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  RESUMEN 
 
La investigación consistió en evaluar el perfil antropométrico y las capacidades funcionales 
condicionales de los jugadores de fútbol de la categoría pre-juvenil, los cuales comprende 
las edades de 14 -15 años pertenecientes a 9 Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas 
para un total de 120 jugadores. 
 
Las variables antropométricas fueron: peso corporal, talla, Índice de Masa Corporal, 
composición corporal, somatotipo, donde se tomaron medidas antropométricas para su 
cálculo.     
 
Mientras que las Capacidades funcionales fueron: flexibilidad de la región lumbar e 
isquiotibiales, resistencia a la fuerza abdominal, resistencia a la fuerza de miembros 
superiores, fuerza elástico-explosiva de miembro inferior, agilidad, velocidad máxima de 
desplazamiento y VO2  Máximo, que se determinaron a través de pruebas de aptitud física. 
 
La investigación fue de tipo descriptiva de forma trasversal donde se utilizó un análisis 
univariado de cada característica, utilizando medidas de tendencia central, medidas de 
dispersión y sus respectivas figuras. 
 
Lo más relevante de este estudio fue que tanto las variables de peso corporal como la talla 
están en los rangos normales de la curva de crecimiento y desarrollo del ICBF pero por 
debajo del percentil 50, lo que lleva a tener un IMC normal pero con tendencia a un estado 
de desnutrición.   
 
Los jugadores evaluados presentaron una clasificación de Meso-Ectomorfia donde el 
predominio fue musculo-esquelético seguido de personas longilínea con poco grasa 
corporal. 
 
Por otra parte, en las variables funcionales se presentó que en miembro superior e inferior 
muestra deficiencias en resistencia a la fuerza, pero en la en la resistencia a la fuerza 
abdominal están en perfectas condiciones para el aspecto deportivo y salud;  también 
presentaron disbalances musculares en la región lumbar e isquiotibiales (retracciones 
musculares) que pueden a futuro ser los provocantes de lesiones. 
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INTRODUCCION 
 
 
El fútbol es un deporte físicamente exigente caracterizado por actividades intensas 
frecuentes, tales como carreras de alta intensidad, tacklings, giros y saltos, por ello el 
entrenamiento de la condición física puede ayudar a un jugador a resistir las exigencias 
físicas del fútbol y a mantener sus habilidades técnicas a lo largo del partido. 
 
Junto a lo anterior es importe un estudio morfológico de los deportistas, no solo en la 
detección de talento sino también como recurso que posibilita el seguimiento de la 
evolución, crecimiento y maduración de los deportistas, aportando información que puede 
resultar importante en la predicción de lesiones, planificación, metodología. 
 
La investigación tiene como único objetivo caracterizar las capacidades funcionales y tener 
un perfil antropométrico de los deportistas de Pereira y Dosquebradas que participan en los 
clubes de la Liga de fútbol de Risaralda, ya que existen pocos estudios con relación a este 
tema y mucho menos en la categoría Pre-juvenil. 
 
Para ello se utilizo pruebas de aptitud física con su coeficiente de fiabilidad y objetividad 
requerida para el estudio y sus instrumentos respetivos de evaluación, donde se intervino en 
dos sesiones cada club investigado y entregando sus resultados a su entrenador como 
insumo importante para la evolución de sus jugadores. 
 
Dentro de la investigación se tuvo dos aspectos importantes como el deportivo y la salud, 
ya que los resultados se analizaron desde los puntos de vista de alto rendimiento y el 
bienestar de los deportistas según los baresmos de los test realizados y algunas medidas 
antropométricas, tanto a nivel Nacional como Internacional. 
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1. DEFINICIÓN DEL PROBLEMA.  
 
 
El fútbol es un deporte físicamente exigente caracterizado por actividades intensas 
frecuentes, por ello el entrenamiento de la condición física puede ayudar a un jugador a 
resistir las exigencias físicas del fútbol y a mantener sus habilidades técnicas a lo largo del 
partido. 
 
Por tal motivo es importe hacer un estudio morfológico y realizar pruebas de aptitud física 
a los deportistas, no solo en la detección de talento sino también como recurso que 
posibilita el seguimiento de la evolución, crecimiento y maduración de los mismos. 
 
En Risaralda, no se conocen investigaciones realizadas y publicadas,  acerca de las 
características de las capacidades condicionales y perfil  antropométricas a nivel del fútbol 
en categorías Pre-juvenil (14-15 años de edad), lo cual indica que no llevan procesos de 
evolución física y control biomédico, como se puede ver en los archivos de la Liga, que 
permite establecer seguimiento al historial de los jugadores con el fin de encontrar nuevos 
talentos deportivos para el Departamento.  
 
Sin embargo, se han hecho estudios sobre estas capacidades en las escuelas de formación 
en la categoría Infantil de la ciudad Pereira y Dosquebradas realizada por Álvaro José 
García y Andrés David Orozco;  cuya investigación han teniendo un gran impacto en los 
clubes intervenidos ya que los resultados obtenidos durante ella, permitieron dar aportes 
importantes como la caracterización de los jugadores con el fin de compararlos con otros 
deportistas de diferentes clubes de la ciudad u otra región del país; esto  plantea que la falta 
de controles y evaluación no es suficiente para obtener una óptima formación deportiva y 
estructuración a la captación de talentos.  
 
Teniendo en cuenta el referente anterior, surge el deseo de realizar un estudio sobre el 
estado de la condición física y su perfil antropométrico en los futbolistas de los clubes en la 
categoría Pre-juvenil, con el fin de caracterizar los jugadores de los diferentes clubes de la 
ciudad de Pereira y Dosquebradas.  
 
Otro punto que lleva el interés de la investigación es la selección Risaralda de Fútbol ya 
que tiene que seleccionar posibles talentos deportivos para integrar un equipo que 
representará el Departamento, donde deben estar en los dos primeros puestos del Zonal para 
ir a jugar la el torneo Nacional de Fútbol;  el cual no se ha tenido los mejores resultados en 
esta categoría para esta competencia.   
 
De igual manera, es importante conocer el perfil antropométrico del jugador Pre-juvenil de 
fútbol Pereira y Dosquebradas con el fin de clasificar el somatotipo y tener una perspectiva 
de cómo es el jugador de la región, para así tener referencias con el aspecto de salud 
mediante tablas de referencias a nivel Nacional e Internacional, y a nivel deportivo con el 
Racing Club de Avellaneda y dos estudios realizados en Venezuela. 
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Para esto, la evaluación de las capacidades condicionales, la composición y desarrollo 
corporal le permite conocer al entrenador la condición en la que se encuentra el jugador 
para la edad y competencia. 
 
Partiendo del problema que se presenta en Risaralda específicamente en los municipios de 
Pereira y Dosquebradas, el cual es el de no tener estudios sobre el estado actual de los 
jugadores Pre-juveniles de fútbol de estos municipios, y con el fin de conocer la condición 
física y el perfil antropométrico, y así tener referentes para clasificarlos en los aspectos de 
rendimientos deportivos y salud, surge la pregunta problema de la investigación: 
 
 
¿Cuál es el estado actual de las capacidades condicionales funcionales y perfil 
antropométrico de los jugadores que integran los Clubes de fútbol de Pereira y 
Dosquebradas categoría Pre-juvenil? 
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2. JUSTIFICACION 
 
Caracterizar el estado actual de los deportistas y tener algunos referentes de las capacidades 
funcionales y antropométricas para clasificarlas desde el punto de vistas del rendimiento 
deportivo y salud, teniendo en cuenta la investigación realizada en Argentina llamada 
“Características Antropométricas y Funcionales en Futbolistas de 14 a 15 años 
pertenecientes a Racing Club” y en  Venezuela en el distrito de Caracas, “Evaluación de la 
aptitud física motora de los integrantes de las escuela de futbol del instituto pedagógico de 
Caracas” por los profesor Pedro Felipe Gamardo Hernández, la cual tiene una 
aproximación desde las características antropométricas funcionales, también sobre la 
investigación y evaluación cine antropométrica y condicional en la enseñanza del 
entrenamiento del futbolista en diferentes categorías, ya que esto permite reconocer el nivel 
de desarrollo de la forma física y su proceso de evolución. 
 
Debido a que en el medio no es habitual que se realicen evaluaciones previas de los 
deportistas para conocer el estado morfológico y funcional, para que así se fijen objetivos 
tanto en la selección de talentos como en la depuración en el mismo, esto induce a 
considerar que la evaluación de las capacidades funcionales y el reconocer un perfil 
antropométrico le permita acercarse a una mejor planificación para su proceso de desarrollo 
y competencia al entrenador,  lo cual le permitirá mejorar y fortalecer sus debilidades y 
poder llegar a lo más alto de la curva de entrenamiento en la competencia. 
 
En los Clubes de fútbol categoría Pre-juvenil es importante que el entrenador y preparador 
físico realice con sus jugadores una completa evaluación para conocer su condición física y 
composición corporal, con el fin de poder trabajar con ellos en la  mejora de su rendimiento 
deportivo y forma física para obtener así una excelente condición atlética y de salud, es de 
esta manera que el entrenamiento deportivo generan una fuente de motivación y a su vez 
mide y aprecia en forma concreta la evolución de la condición física y deportiva, y se  toma  
conciencia sobre las debilidades y fortalezas que puede tener cada jugador, además se 
beneficia la institución ya que puede controlar el valor y labor de los entrenadores y 
preparadores físicos, ya que si no se consiguen los objetivos propuestos al comienzo de la 
temporada tienen argumentos para evaluar su fracaso. 
 
Teniendo en cuenta lo anterior, surge la necesidad de investigar en los clubes de fútbol en 
Pereira y Dosquebradas las capacidades condicionales como la flexibilidad de la región 
lumbar e isquiotibiales, resistencia a la fuerza abdominal, resistencia a la fuerza de 
miembros superiores, fuerza elástico-explosiva de miembro inferior, agilidad, velocidad 
máxima de desplazamiento y aceleración y VO2, además el somatotipo y composición 
corporal que son parte fundamental en cada uno de los deportistas para la práctica de este 
deporte, al igual que para el club y selección de talentos, por consiguiente si no presenta 
una buena base deportiva y física los resultados  se reflejará en el desarrollo de su vida 
deportiva y por ende en sus Clubes.  
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De esta manera, la importancia de la investigación es la de caracterizar el estado actual de 
sus capacidades condicionales y tener un perfil antropométrico, con el fin de calificar su 
condición física y deportiva, también tener referentes para comparar con otros estudios, 
como el realizado en Argentina en el Racing Club de Abellaneda, en Venezuela como: 
“Evaluación de la aptitud física motora de los integrantes de las escuela de futbol del 
instituto pedagógico de Caracas” y  “Evaluación cine antropométrica y condicional en la 
enseñanza del entrenamiento del futbolista en diferentes categorías”, para tener un registro 
que permita generar un aporte claro al futbol de Risaralda sobre el estado actual de los 
jugadores de fútbol, para que por medio de ellas se tomen los correctivos y se apliquen 
programas para mejorar la forma física del jugador de Risaralda para el alto rendimiento y 
salud.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  27 
3. OBJETIVOS 
 
 
 
 
3.1 OBJETIVO GENERAL 
 
 
Caracterizar el estado de las capacidades condicionales funcionales y perfil antropométrico 
de los jugadores de los Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas de la categoría Pre-
juvenil del año 2009. 
 
 
 
 
 
 
4. OBJETIVOS ESPECIFICOS 
 
o Evaluar las capacidades condicionales de los jugadores como la flexibilidad, fuerza, 
velocidad, VO2 Máximo, y agilidad, a través de pruebas de aptitud física. 
 
o Identificar la relación Peso-Edad y Talla-Edad en la categoría Pre-juvenil de fútbol 
para ubicarlos en la Curva de Desarrollo y Crecimiento de ICBF, Centro Nacional 
para la Prevención de Enfermedades Crónicas y Promoción de Salud (CNPECPS) y 
estudios de referencias. 
 
o  Identificar el Índice de Masa Corporal según la Organización Mundial de la Salud 
(O.M.S) de los deportistas evaluados durante la investigación. 
 
o Determinar el somatotipo de los jugadores de Pereira y Dosquebradas con el fin de 
conocer las características antropométricas. 
 
o Socializar los resultados a la Liga y Clubes de fútbol evaluados, de acuerdo a los 
resultados obtenidos en el estudio realizado con el fin de mejorar el nivel deportivo 
del Departamento de Risaralda en la categoría Pre-juvenil de fútbol.   
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4. MARCO REFERENCIAL 
 
4.1 Marco de Referencia 
 
A continuación se pretende dar algunas investigaciones las cuales se tuvieron en cuenta 
para hacer una breve descripción del estado actual antropométrico y funcional de los 
deportistas  investigados. 
 
Una de las investigaciones que se tuvo como referencia fue Características Antropométricas 
y Funcionales en Futbolistas de 14 a 15 años pertenecientes a Racing Club realizada por 
Oscar C. Mazza y Gustavo D. Zubeldía de la Facultad de Ciencias de la Salud. Universidad 
Nacional de Catamarca. Catamarca, Argentina. 
 
El objetivo de este trabajo fue estudiar las características antropométricas y funcionales en 
futbolistas juveniles y relacionarlas con la posición habitual dentro del campo de juego. Se 
midieron 51 sujetos de 15.89 ± 0.6 años pertenecientes a Racing Club de Avellaneda. El 
grupo estaba formado por 8 arqueros (Arq), 15 defensores (DEF), 17 Mediocampistas 
(MED), 11 delanteros (DEL). Las variables funcionales evaluadas fueron: la Potencia 
Aeróbica por medio del test de 2400 mts (2400 MTS), la Potencia Anaeróbica Láctica 
(PAL) con el test de 40 segundos (40 SEG), la Potencia Anaeróbica Aláctica (PAA) con los 
tests de 50 metros (50 MTS) y salto en longitud (S. LOG). Se determinó indirectamente el 
consumo máximo de oxígeno (VO2 máx.) a través de la ecuación de Pugh. Para el 
fraccionamiento de las masas se procedió a la utilización de la técnica de 5 componentes 
(D. Kerr, 1988) y somatotipo (Carter y Heath, 1990).  
Otras variables tanto funcionales como antropométricas presentaron valores similares, ya 
que no pudieron ser notadas diferencias significativas. Estos datos permitieron concluir 
que, el menor tamaño corporal podría ser un impedimento para algunos jugadores en 
determinadas posiciones dentro del campo de juego. Por último no se mostraron 
correlaciones elevadas, pero se deja en claro, qué un elevado porcentaje en la masa 
muscular favoreció a los test que predicen la potencia anaeróbica y un alto porcentaje de 
tejido adiposo incide de manera negativa sobre el VO2 máx.
1
 
 
 
 
 
 
                                            
1
 Mazza, Oscar C. Zubeldía, Gustavo D. Características Antropométricas y Funcionales en Futbolistas de 14 a 
15 años pertenecientes a Racing Club. Argentina: sobreentrenamiento 2003. (Citado el 5 de Mar 2008).  
Disponible desde: < http://www.sobreentrenamiento.com/publice/Articulo.asp?ida=215 >   
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También la investigación “Evaluación Cineantropométrica y condicional en la enseñanza-
entrenamiento del futbolista en diferentes categorías de edad”2 realizada por Huertas, F;  
Pablos, A;  Pérez, P; Benavent, J;  Pablos, C;  y Ferri, T;  de la Universidad Católica de 
Valencia el cual su objetivo fue establecer un perfil de las características de los futbolistas 
en diferentes edades, así como la relación entre las distintas variables.  
 
Donde se ha combinado la evaluación Cineantropométrica y la evaluación de las 
capacidades condicionales con el objetivo de establecer un perfil de las características de 
los jugadores en diferentes edades (benjamín, alevín, infantil, cadete, juvenil y absoluto), 
así como la relación de las distintas variables.   
  
Este estudio tuvo una población de 201 deportistas integrantes de los diferentes equipos 
federados del Torrente C.F. de 6 categorías, los cuales 38 fueron categoría pre-juvenil 
donde se evaluó variantes cineantropométricas como la talla, peso, envergadura, pliegues, 
diámetros, y perímetros.  De igual manera variantes de las capacidades condicionales como 
salto vertical y flexibilidad. 
 
En base de los resultados obtenidos se recomienda que los formadores y entrenadores 
presten especial atención a la gran variabilidad interindividual que existe entre los 
deportistas con el fin de adaptar los contenidos de sus planes de enseñanza entrenamiento 
en base al respecto de las diferencias en el grado de desarrollo evolutivo que existe entre 
futbolista de similar o igual edad. 
 
En Venezuela también se realizó un estudio con el nombre “Evaluación de la aptitud física 
motora de los integrantes de la escuela de fútbol del Instituto Pedagógico de Caracas”3 
realizada por Pedro Felipe Gamardo Hernández Profesor y Magíster en Educación Física 
Universidad Pedagógica Experimental Libertador del Instituto Pedagógico de Caracas. 
 
Donde las baterías de pruebas físicas son un medio óptimo para el control, la evaluación y 
la selección de jugadores de fútbol que están en las etapas formativas. Tienen como 
características la posibilidad de ser aplicadas a una gran población, fijar la valoración del 
grupo y/o individuo, en forma cuantitativa y cualitativa de aspectos físicos, técnicos y 
tácticos necesarios para el deporte. Permite al cuerpo técnico conocer el nivel de sus 
jugadores, obtener datos para la reorientación de la planificación del entrenamiento, 
conocer la evolución de cada jugador y ubicarlo correspondiente de acuerdo al nivel 
alcanzado. Para este trabajo fueron evaluados 100 integrantes de la escuela de fútbol del 
                                            
2
 Huertas, F;  Pablos, A;  Pérez, P; Benavent, J;  Pablos, C;  y Ferri, T. Evaluación Cineantropométrica y 
condicional en la enseñanza-entrenamiento del futbolista en diferentes categorías de edad.  España: 
cienciadeporte.  (Citado el 15 de Oct 2009). Disponible desde:   
<http://www.cienciadeporte.com/motricidad/15/93.pdf > 
3
 Gamardo H, Pedro F. Evaluación Cineantropométrica y condicional en la enseñanza-entrenamiento del 
futbolista en diferentes categorías de edad.  Buenos Aires (Argentina): efedeportes,  2008.  (Citado el 12 de 
Sep. 2009).  Disponible desde < http://www.efdeporte.com/efd124/evaluación-de-la-aptitud-física-motora-de-
los-integrantes-de-la-escuela-de-fútbol.htm >  
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IPC, del sexo masculino con edades que oscilan entre los 9 y 14 años. Los resultados 
mostraron que la condición física general fue baja. 
 
 
4.2 Marco Teórico  
 
4.2.1 Capacidades condicionales funcionales 
Capacidades condicionales: Son cualidades energético-funcionales del rendimiento, que se 
desarrollan como resultado de la acción motriz consciente del deportista y que al mismo 
tiempo constituyen condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar.  
 
Las cualidades o capacidades físicas son los componentes básicos de la condición física y 
por lo tanto elementos esenciales para la prestación motriz y deportiva, por ello para 
mejorar el rendimiento físico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de 
las diferentes  capacidades. 
 
De esta manera, se generan unas capacidades deportivas que dependen de la condición 
física tales como:  
a) La edad y el sexo  
b) La herencia genética  
c) La coordinación  
d) Capacidades psíquicas o fuerza de voluntad  
e) Experiencia previa  
f) Hábitos de vida. 
 
Las capacidades condicionales o condicionantes, están determinadas por los procesos 
energéticos y del metabolismo del rendimiento de la musculatura voluntaria. Aquí se puede 
encontrar la fuerza, resistencia y la velocidad, a la que se suma la flexibilidad.  
 
De igual manera las capacidades condicionales se encuentra junto con otra capacidades 
como coordinativas e incondicionales, las cuales entre ellas tres hacen parte de las 
capacidades físicas deportivas que todo sujeto debe desarrollar en su práctica de cualquier 
deporte.  
 
Las capacidades condicionales se fundamentan en el potencial metabólico y mecánico del      
músculo y estructuras anexas como los huesos, ligamentos, articulaciones, sistemas, entre 
otros;  mientras que el otro soporte de las capacidades motrices, como son las coordinativas 
que entre ellas encontramos la capacidad de diferenciación, acoplamiento, orientación, 
equilibrio, de cambio y ritmización, dependen de las capacidades de control y regulación 
muscular.  
 
Con el entrenamiento y la práctica de actividad física el sujeto desarrolla sus habilidades 
motrices básicas hasta alcanzar el dominio de habilidades motrices complejas y específicas 
para cada disciplina. 
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Como solo se evaluará en este trabajo las capacidades condicionales, por ende se estudiará 
algunos conceptos y bases teóricas sobre cada una de las capacidades con el fin de tener 
mayor entendimiento en el momento de realizar las pruebas respectivas a los deportistas 
que se desean estudiar. 
 
Para esto comenzaremos con la primera capacidad condicionante que debe desarrollar todo 
deportista en la actividad física que práctica: 
    
 
4.2.1.1 FUERZA 
Se denomina fuerza a la habilidad de moverse; desde la perspectiva de la actividad física y 
el deporte, la fuerza representa la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una 
resistencia a través de una contracción muscular
4
. 
 
La fuerza que se necesita para practicar diferentes deportes no es tan sólo diferente en la 
cantidad, también lo es en la calidad, pues hay diferentes tipos de fuerza. No es lo mismo 
tener que vencer la máxima resistencia posible a tener que transmitir el máximo impulso a 
una resistencia relativamente ligera.  
 
La fuerza y la capacidad de resistencia de los músculos usados en el fútbol irán a lo largo 
de muchas temporadas de juego, sin embargo, a fin de obtener mayor y con mas rapidez es 
preciso entrenar los músculos específicamente. 
 
El incrementar la fuerza muscular tiene como beneficios el aumentar la potencia muscular 
durante las actividades explosivas en un partido de fútbol, tales como tackling, saltar y 
acelerar, también trae como beneficios el prevenir lesiones y recuperar la fuerza con mayor 
rapidez después de éstas. 
 
En general, los jugadores de fútbol necesitan tener fuertes la mayoría de sus grandes grupos 
musculares del cuerpo, ya que la fuerza muscular es un componente de muchas actividades 
llevadas a cabo durante los partidos, sin embargo, la fuerza muscular depende de muchos 
factores, tales como el estilo de juego del jugador y la posición del equipo. 
 
Por ejemplo, debido a la naturaleza explosiva de los movimientos que debe realizar un 
portero durante un partido donde este jugador tiene una especial necesidad de tener un alto 
nivel de fuerza muscular.  Por otro lado, un lateral o marcador puede mejorar su saque de 
banda incrementando la fuerza dinámica de los músculos pectorales.  También en el caso 
de la investigación los jugadores jóvenes en fase de transición previo al fútbol para adultos 
o profesional estarán particularmente necesitados ya que se encontrarán con jugadores que 
debido a su historial de entrenamiento más largo tienen más fuerza. 
 
 
                                            
4
 GARCIA, M. Pruebas para la valoración de la capacidad motriz en el deporte: evaluación de la condición física.  Madrid: 
editorial Gymnos. 1996. Pag: 87 
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La capacidad de un jugador para ejercer fuerza durante un partido de fútbol no depende 
solamente de la fuerza de los músculos implicados en el movimiento, la producción de 
potencia es influida también por la capacidad del jugador para coordinar la acción de los 
músculos en el momento apropiado. 
 
Por eso en la práctica deportiva se manifiesta tres tipos de fuerza:  
 
o Fuerza máxima 
o Fuerza explosiva 
o Fuerza resistencia 
 
Fuerza máxima: 
Se define como la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular 
por medio de una contracción máxima voluntaria
5
. 
Esta fuerza se manifiesta tanto de forma estática (fuerza máxima isométrica) como de 
forma dinámica (fuerza máxima dinámica o semi-isométrica). 
 
Los factores que pueden determinar la fuerza máxima son: el volumen muscular (representa 
el resultado de la hipertrofia del músculo), y la composición de las fibras (fibras de 
contracción rápida y fibras de contracción lenta, donde cada una tiene características 
diferentes).
6
 
 
Otro aspecto importante en este trabajo es la valoración de la fuerza máxima, el cual se 
dispone de muchos medios que permiten conocer la valoración de la fuerza, pero que se 
debe tener en cuenta la forma en que se manifiesta,  el tipo de contracción muscular con 
que se produce y el modelo técnico a la cual debe ajustarse la medición.   
 
Fuerza explosiva: 
Es la fuerza que actúa en el menor tiempo posible, es decir, que se opone al máximo 
impulso de fuerza posible a resistencias en un tiempo determinado.
7
 
Para Harre la define como la capacidad de un atleta de vencer resistencia externas al 
movimiento con gran velocidad de contracción. 
 
Se distingue cuatro factores que determina la fuerza explosiva, según
8
: 
- La fuerza máxima 
- La fuerza inicial 
                                            
5
 Letzelter, 1990,  citado por: GARCIA, Juan M.  Bases teóricas del entrenamiento deportivo: principios y aplicaciones.  
Madrid: editorial Gymnos. Pag: 168 
6
 Weinek-1992 y Román-1988, citado por: GARCIA, Juan M; NAVARRO, Manuel; RUIZ, José A.  Pruebas para la 
valoración de la capacidad motriz en el deporte: evaluación de la condición física.  Madrid: editorial Gymnos. 1996.  
Pag:89 
7
 GROSSER, MULLER. Citado por: MARTINEZ, Emilio J. Pruebas de aptitud física. 2 Edición Badalona 
(España): Paidotribo, 2006.  Pag: 132 
8
 Verjoshanski , citado por: GARCIA, Juan M.  Bases teóricas del entrenamiento deportivo: principios y aplicaciones.  
Madrid: editorial Gymnos. Pag: 172 
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- La fuerza de aceleración muscular 
- La velocidad máxima de movimiento 
 
En función de que la resistencia a vencer de forma rápida sea más o menos elevada se tiene 
tres tipos de fuerza veloz: 
 Fuerza explosiva tónica: movimiento muy rápido pero con una resistencia a vencer 
muy alta. 
 Fuerza explosiva balística: movimiento más rápido que el anterior porque la 
resistencia a vencer es menor. 
 Fuerza rápida: aumento de la velocidad del movimiento porque sigue disminuyendo 
la resistencia a vencer. 
 
Fuerza resistencia: 
Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que dure una 
actividad deportiva
9
. 
Reib (1991) la define como la capacidad condicional compleja que consiste en la facultad 
de resistir a la fatiga de cargas de entrenamiento y de competición que tiene elevados 
requerimientos de fuerza. 
 
Esta capacidad tiene varias manifestaciones como las siguientes: 
- Resistencia de la fuerza máxima: estática y dinámica 
- Resistencia de fuerza veloz: cíclica y acíclica 
- Resistencia de fuerza reactiva: cíclica y acíclica 
 
El grado de fuerza o de tensión que genera un músculo en el momento de producir una 
fuerza depende de muchos factores que varían a lo largo de la práctica deportiva, como por 
ejemplo: factores biológicos, factores mecánicos, factores funcionales y factores sexuales. 
 
Tanto en niños como en niñas, la fuerza aumenta de forma progresiva con la edad, este 
incremento se debe a los siguientes factores, la maduración del sujeto (sistema nervioso y 
sistema endocrino) y el crecimiento del mismo (aumento de la longitud de las estructuras 
óseas y aumento de masa muscular). 
 
 
4.2.1.2 RESISTENCIA 
La capacidad de resistir psíquica y físicamente una carga durante un largo tiempo, 
produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duración del 
a misma
10
. 
                                            
9 Ibid, pag: 173 
10
  ZINTIL Citado por: MARTINEZ, Emilio J. Pruebas de aptitud física. 2 Edición Badalona (España): 
Paidotribo, 2006.  Pag: 83 
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Los esfuerzos pueden según la intensidad del movimiento, la duración y el número de 
grupos musculares que participan, solicitar mayor o menor presencia de oxígeno en los 
tejidos que trabajan o en las células musculares implicadas en el ejercicio. Sobre la base de 
la solicitación de oxígeno por parte del músculo, podemos diferenciar dos tipos de 
resistencia: aeróbica y anaeróbica. 
 
Resistencia aeróbica: es aquella resistencia en la que el oxígeno que llega a nuestro 
organismo es igual o superior a la que le hace falta para realizar la actividad en cuestión. Es 
decir, existe un equilibrio entre el oxígeno que aportamos y el que consumimos. 
 
A continuación se tendrá algunas características de la resistencia aeróbicas: 
Resistencia aerobia de corta duración:  
 Su  tiempo de duración oscila entre los 3-10 minutos de trabajo. 
 Es una dirección que no  genera altas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios con una duración superior a los 3 minutos de trabajo (con cierta eficacia) en 
presencia de oxígeno. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia 
que oscilen en un tiempo entre los 3 - 10 minutos, las mismas pueden ser con un 
carácter variable, invariables o interválicas. 
  
Resistencia aerobia de media duración:  
 Su  tiempo de duración oscila entre los 10-30 minutos trabajo. 
 Es una dirección que no  genera altas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios con una duración superior a los 10 minutos de trabajo (con cierta eficacia) 
en presencia de oxígeno. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia 
que oscilen en un tiempo entre los  10 - 30 minutos, las mismas pueden ser con un 
carácter variable, invariables o interválicas. 
 
Resistencia aerobia de larga duración:  
 Su  tiempo de duración es superior a los 30 minutos trabajo. 
 Es una dirección que no  genera altas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios con una duración superior a los 30 minutos de trabajo (con cierta eficacia) 
en presencia de oxígeno. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de resistencia aerobia 
que oscilen en un tiempo superior a 30 minutos, las mismas pueden ser con un carácter 
variable, invariables o interválicas. 
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Con el entrenamiento aeróbico se consigue adaptaciones fisiológicas importante como el 
aumento del volumen de sangre y el corazón se hace más grande y fuerte pudiendo 
bombear más sangre por unidad de tiempo, entonces puede transportarse más oxígeno, 
incrementando de este modo la producción de energía aeróbica durante el ejercicio de alta 
intensidad.  También aumenta la capacidad de utilización de oxígeno y de oxidación de 
grasas en los músculos, lo cual significa que se usan menos los hidratos de carbono 
(glucógeno) a una intensidad determinada de ejercicio y que las limitadas reservas de este 
combustible se ahorren. 
Los beneficios para la práctica de fútbol son: 
 Un mayor porcentaje de la energía requerida por el ejercicio puede suministrarse 
aeróbicamente, lo cual significa que el jugador puede trabajar con una intensidad de 
ejercicio mayor durante prolongados períodos de tiempo de un partido. 
 Una mayor capacidad de resistencia que permite al jugador hacer ejercicio con una 
intensidad más elevada durante el partido. 
 Hace falta menos tiempo para recuperarse después de un período de ejercicio de alta 
intensidad antes de poder rendir al máximo en la siguiente actividad del partido. 
 
 
Resistencia anaeróbica: es aquella resistencia en la que no existe un equilibrio entre el 
oxígeno que aportamos y el que consumimos, ya que el aporte de oxígeno es inferior al que 
en realidad necesitamos para realizar un esfuerzo determinado.  
 
Características de resistencia anaeróbica: 
Resistencia anaerobia de corta duración: 
 Su  tiempo de duración oscila entre los 10 –20 segundos de trabajo. 
 Es una dirección que genera ciertas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios a máxima velocidad sin presencia de oxígeno. 
 El tiempo de recuperación entre repeticiones debe oscilar entre los 3-5 minutos. 
 El tiempo de recuperación entre series debe ser mayor a los 5  minutos. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad máxima 
que oscilen en un tiempo entre los 10 y los 20 segundos. 
 
Resistencia anaerobia de media duración:  
 Su  tiempo de duración oscila entre los 20 –60 segundos de trabajo. 
 Es una dirección que genera altas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios a máxima velocidad sin presencia de oxígeno. 
 El tiempo de recuperación entre repeticiones debe oscilar entre los 4-6 minutos. 
 El tiempo de recuperación entre series debe ser mayor a los 6  minutos. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad 
submáxima que oscilen en un tiempo entre los 20 y los 60 segundos. 
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Resistencia anaerobia de larga duración:  
 Su  tiempo de duración oscila entre los 60-120  segundos de trabajo. 
 Es una dirección que genera altas concentraciones de ácido láctico. 
 Su objetivo fisiológico está en desarrollar la capacidad del organismo para realizar 
ejercicios a máxima velocidad sin presencia de oxígeno. 
 El tiempo de recuperación entre repeticiones debe oscilar entre los 4-6 minutos. 
 El tiempo de recuperación entre series debe ser mayor a los 6  minutos. 
 Para su desarrollo generalmente se utilizan ejercicios de carreras de velocidad 
moderada que oscilen en un tiempo entre los 60 y los 120 segundos. 
 
Las principales adaptaciones fisiológicas al entrenamiento anaeróbico son la sincronización 
entre el sistema nervioso y los músculos se hace más eficiente, la cantidad de enzimas 
musculares intervinientes en la producción de energía anaeróbica aumenta, la capacidad 
para producir y eliminar lactato se eleva. 
 
En el fútbol los beneficios que trae el entrenamiento de esta capacidad son: 
 Un mejor rendimiento en las actividades intensas de los partidos, tales como 
aceleraciones, sprints, cargas, entradas, golpeos y tiros. 
 Una mejor capacidad de ejecución de ejercicios prolongados de alta intensidad 
durante el juego. 
 Durante el partido, los ejercicios de alta intensidad pueden ejecutarse con mayor 
frecuencia. 
Los factores que pueden determinar la capacidad de rendimiento en los deportes de 
resistencia pueden ser los factores fisiológicos, tácticos y biomecánicos;  llevando a la 
consecución de una serie de procesos de adaptación, general y local del organismo, los 
cuales tiene como finalidad retrasar la aparición de la fatiga, entre los que tenemos
11
: 
 
- Las adaptaciones momentáneas que se producen durante el esfuerzo 
- Las adaptaciones profundas que se producen después de un entrenamiento 
 
Por otro lado, las fibras musculares obtienen energía para realizar su actividad, a través de 
tres grandes vías metabólicas que: 
 1)- La vía anaeróbica aláctica, compuesta especialmente por el ATP y la fosfocreatina 
presentes en el músculo. 
 2)- Metabolismo anaeróbico láctico, consistente en la degradación de la glucosa en 
ausencia de aporte de oxigeno. 
3)- Metabolismo aeróbico, en el que las células musculares utilizan como combustibles 
básicos a los hidratos de carbono y las grasas, oxidados en las mitocondrias.  
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En la mayoría de los deportes participan, en mayor o menor proporción, las tres vías.  
 
El ADENOSINTRIFOSFATO (ATP), es una molécula rica en energía que utiliza el 
músculo para contraerse, el cual contiene tres moléculas de ácido fosfórico unidas a una de 
adenosina. La rotura del último enlace de fósforo libera la energía química, que será 
utilizada para la contracción muscular. 
ATP-------------------> ADP+P+Energía. 
El organismo dispone de unos sistemas energéticos encargados de suministrar ATP al 
músculo. Estos sistemas utilizan varios tipos de combustibles que al ser degradados 
(metabolizados) sufren una serie de transformaciones en cadena hasta convertirse en 
productos de desecho.  
 Vía anaeróbica aláctica o de los fosfagenos 
El músculo contiene en su interior una pequeña cantidad de ATP que se utiliza en los 
primeros instantes del ejercicio, descomponiéndose en ADP (adenosindifosfato) y un 
fósforo, con lo que se obtiene energía. Casi instantáneamente, el ATP es resintetizado a 
expensas de una molécula de fosfocreatina (PC). La PC está compuesta por creatina y un 
fósforo, que es cedido al ADP para formar el ATP de la siguiente forma: 
ADP + Fosfocreatina ------------> ATP + Creatina. 
Con esta reacción, el músculo se restablece de ATP lo cual le permite continuar su trabajo 
por un espacio de tiempo estimado entre los 5 y 10 segundos. La gran ventaja de esta vía es 
su ultrarapidez, puesto que los combustibles se encuentran en el mismo músculo. 
 Vía anaeróbica láctica 
Cuando el músculo interviene en actividades de mayor duración está obligado a poner en 
funcionamiento otro sistema energético. Por ello emplea los hidratos de carbono, y más 
concretamente la glucosa, la cual puede provenir de las propias reservas del músculo, o 
bien de la sangre. 
El músculo, al igual que el hígado, almacena glucógeno en su interior. El glucógeno es un 
azúcar complejo compuesto por moléculas de glucosa, que pueden descomponerse cuando 
es necesario. La glucosa, al metabolizarse (glucolisis) sufre transformaciones progresivas 
en otras moléculas hasta llegar a una intermedia llamada ácido pirúvico. El ácido pirúvico 
se transformará en ácido láctico. Por cada molécula de glucosa, al final se obtienen dos 
moléculas de ácido láctico y, lo más importante, se libera energía para formar ATP a partir 
de la unión del ADP más el fósforo. 
Este sistema presenta la ventaja de ser rápido. Por ello, será el sistema principal en los 
ejercicios realizados a máxima intensidad y que tengan una duración aproximada de 1 a 2 
minutos. Por otra parte, presenta el inconveniente de que la producción de ATP es muy 
limitada, de tal forma que por 180 gramos de glucógeno únicamente se obtienen 3 moles de 
ATP. Además, una acumulación considerable de ácido láctico en el interior del músculo, 
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provocará una fatiga importante que impedirá continuar el ejercicio a un ritmo alto, 
obligando a detenerlo, o bien a disminuir su intensidad. 
Durante la recuperación, el lactado puede reconvertirse en glucógeno muscular o hepático, 
o transformarse en ácido pirúvico para ser metabolizado por la vía aeróbica. Otra parte del 
ácido láctico, pasará a la sangre y será neutralizado por los sistemas buffer (alcalinos). 
Finalmente, el lactato restante será eliminado por los riñones y el hígado. 
 Vía aeróbica 
La vía aeróbica proporcionará una cantidad ilimitada de ATP mediante la combustión 
aeróbica (con el oxígeno suficiente) de los hidratos de abono y las grasas. 
En los ejercicios de baja o moderada intensidad, la sangre podrá abastecer de abundante 
oxígeno a las células musculares que trabajan. En estas condiciones, el ácido pirúvico no se 
trasforma en ácido láctico, Sión que pasa al interior de las mitocondrias donde, tras sufrir 
una serie de reacciones químicas (ciclo de Krebs) en las que fabrica ATP, se divide en CO2 
y H2 O. Este sistema es lento pero muy rentable ya que por cada 180 gramos de glucógeno, 
se obtienen 39 moles de ATP. El CO2 restante de la oxidación será transportado a los 
pulmones y eliminado durante la espiración. Así mismo, las grasas representan una 
importante reserva de energía que podrá utilizarse cuando los depósitos de glucógeno se 
estén agotando. Los ácidos grasos penetran en las mitocondrias y serán oxidados (Beta-
oxidación). Los atletas bien entrenados, durante esfuerzos de mediana intensidad, obtienen 
la energía a expensas, básicamente, de las grasas, con lo cual ahorran parte del glucógeno 
muscular, y así retardan al máximo la aparición de la fatiga. 
Por último, las proteínas, aunque son capaces de proporcionar energía, sólo lo hacen en 
circunstancias muy especiales en las que no se dispone de hidratos de carbono ni de grasas. 
Su participación en este sentido es mínima, puesto que su función primordial es de carácter 
estructural. 
 
 
4.2.1.3 CONSUMO DE OXÍGENO (VO
2 
max) 
Uno de los factores importantes de la resistencia, y que interesa en el estudio a realizar es el 
VO2 (consumo de oxígeno) ya que es una unidad para evaluar la resistencia a través de 
pruebas físicas en laboratorio o en el campo. 
 
El consumo de oxígeno representa la capacidad de aportar oxígeno, transportarlo e 
intercambiarlo, a través del sistema cardiocirculatorio, durante un período de máximo 
esfuerzo
12
. 
 
                                            
12
 MARTINEZ, Emilio J. Pruebas de aptitud física. 2 Edición Badalona (España): Paidotribo, 2006. pag: 88
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Desde el punto de vista funcional, el VO2 depende de factores que se encargan de 
transportar el oxígeno desde los pulmones hasta los tejidos para ser utilizado en la 
obtención de la energía necesaria para el ejercicio que se desarrolle. 
 
Las células de nuestro organismo requieren energía para poder vivir, esta energía se obtiene 
a partir de los alimentos que comemos que se oxidan con el oxígeno respirado (cuando la 
vía utilizada es la aeróbica).  
 
Así pues, cuando nuestros músculos pasan de una situación de reposo a realizar una 
actividad, las células musculares requieren más energía conforme va aumentando la 
intensidad del ejercicio, es decir se incrementa la energía requerida y paralelamente se 
eleva el oxígeno requerido. 
 
El oxígeno ingresa en la célula muscular tras un largo recorrido: a través de la respiración 
pasa a los alvéolos pulmonares, de donde por difusión pasa al torrente sanguíneo, 
trasportándose en ella principalmente en la hemoglobina del glóbulo rojo. El músculo 
cardiaco es el encargado de mover ese torrente sanguíneo para llevar al glóbulo rojo a la 
célula muscular que lo requiere para producir la energía que requiere para poder contraerse. 
 
El recorrido del oxígeno se puede deducir por dos situaciones: 
 
1.- La cantidad de O2 que se puede utilizar no es ilimitada, es decir conforme aumenta la 
intensidad del ejercicio aumentan los requerimientos de O2 por parte de la célula muscular, 
pero el organismo no puede introducir ilimitadamente más y más O2, ya que llega un 
momento en que es imposible introducir más O2, es aquí donde se dice que el organismo 
está consumiendo el "máximo consumo de oxígeno", se expresa VO2 max. 
 
2.- El máximo consumo de oxígeno por tanto depende de la cantidad de O2 que pueda 
aportar al organismo, y este a su vez depende de: 
 
- La cantidad de hemoglobina que haya en la sangre, ya que cuanto más hemoglobina posea 
un sujeto, más O2 se podrá trasportar en la sangre Por ello cuando una persona está 
anémica (tiene pocos o pequeños glóbulos rojos) no puede rendir en el deporte ni en el 
trabajo. 
 
- Del volumen de eyección del corazón. Si se dispone de un corazón grande y capaz de 
dilatarse mucho en la diástole y de contraerse mucho en la sístole, tendremos por tanto un 
gran volumen de sangre expulsado en cada contracción y por tanto nuestras células 
musculares podrán abastecerse perfectamente de oxígeno, claro está que se llegará a un 
punto en que el músculo solicitará más O2 y el corazón será incapaz de mandar más sangre; 
será ese el punto del VO2 máxima. 
 
Según algunos autores el Vo2 máxima no se puede mantener más de 5 min.. Un buen atleta 
entrenado puede mantener durante toda la carrera del maratón una intensidad del 87 % de 
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su VO2 máxima, sin embargo cuanto menos entrenados estemos menos será este % sobre 
nuestro VO2 máxima que podremos mantener. 
 
Tabla No. 1 Valoración del VO2 Máximo (ml/Kg/seg)  
Capacidad Hombres 
Muy mala < 28 
Mala 28,1 – 34 
Regular 34,1 – 42 
Bien 42,1 – 52 
Muy Bien > 52,1  
Tomado de: Ramos B, Santiago. 
13
 
 
Hace algunos años en el campo del atletismo se consideraba muy importante el determinar 
el Vo2 máxima, para a partir de éste poder plantear los entrenamientos, y surgieron un gran 
número de métodos para poder medir este valor.  
 
Se distinguen dos grandes grupos de métodos: 
 
- Unos que determinan el VO2 máxima a partir de medidas directas, usan aparatos (cintas 
rodantes , cicloergometros) en los que se puede graduar el esfuerzo realizado (generalmente 
utilizando un freno eléctrico) y recogiendo el gas espirado por el atleta lo van analizando, el 
atleta va haciendo esfuerzos cada vez más intensos, hasta llegar a un punto que a pesar de 
incrementar la intensidad del esfuerzo, no se aumenta el O2 consumido, ya que el sujeto no 
es capaz de introducir más oxígeno en sus músculos. 
 
- Otros que lo determinan a partir de medidas indirectas, es decir no se mide el O2 sino se 
establecen comparaciones de las medidas directas con el esfuerzo que son capaces de hacer, 
y así surgen innumerables test, entre ellos tenemos , el test de Cooper y el Course Navette, 
 
 
4.2.1.4 VELOCIDAD 
Se define como la capacidad de una persona para realizar una acción motora en el menor 
tiempo y con el máximo esfuerzo y eficacia
14
. 
Se encuentran diferentes factores en la velocidad, por ejemplo en deportes cíclicos,  
encontramos la fuerza, resistencia y la técnica;  por otro lado en deportes acíclicos los 
factores más importantes son la fuerza, resistencia, la técnica y la toma de decisiones. 
 
                                            
13
 RAMOS B, Santiago.  Entrenamiento de la condición física.  Teoría y metodología. 1 ed. Armenia 
(Colombia): Kinesis, 2001 
14 GARCIA, Juan M; NAVARRO, Manuel; RUIZ, José A.  Pruebas para la valoración de la capacidad motriz en el 
deporte: evaluación de la condición física.  Madrid: editorial Gymnos. 1996.  Pag: 139 
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Además existen tres fases durante su ejecución:  
- Aceleración 
- Máxima velocidad 
- Resistencia a la máxima velocidad 
 
Podemos considerar seis tipos de velocidades, ellas son: 
Velocidad de Reacción: es la capacidad de reaccionar ante un estímulo, dando una 
respuesta motora. Va desde 0 a 5-6 metros de carrera aproximadamente. 
 
Velocidad de Ejecución: es la capacidad de reproducir un movimiento o un gesto deportivo 
en el menor espacio de tiempo posible. Sólo se mueve una parte del cuerpo o todo en 
pequeños desplazamientos. Como ejemplo podemos citar a los golpes de karate o de boxeo. 
 
Velocidad de Aceleración: es la capacidad de aumentar la velocidad anterior. Este aumento 
es tanto mayor cuanto mayor sea la fuerza que actúa sobre el cuerpo en movimiento. Va 
desde los 5-6 metros hasta los 25 aproximadamente. 
 
Velocidad de Desplazamiento: es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo 
posible y es resultado de la perfecta coordinación de la amplitud y de la frecuencia. Va 
desde los 25 a los 50 metros. 
 
Velocidad Máxima: es la capacidad de máxima velocidad. Es el espacio de tiempo donde se 
manifiestan al máximo todos los parámetros de la velocidad. Va desde los 40 metros hasta 
los 75 metros aproximadamente. 
 
Velocidad Resistencia: es la capacidad de resistencia a alta velocidad o la capacidad de 
mantener una velocidad elevada la mayor distancia o tiempo posible. Va desde los 75 
metros en adelante. 
 
 
4.2.1.5 FLEXIBILIDAD 
La flexibilidad es la capacidad para realizar movimientos amplios y a diferencia de las 
anteriores cualidades físicas, la flexibilidad es una capacidad que se va perdiendo desde que 
se nace.  
 
Se puede definir como la capacidad o rango de movimiento de una o varias articulaciones
15
. 
 
Incluye varios factores a tener en cuenta: 
- Capacidad de estiramiento de las fibras de un músculo. 
- Capacidad de estiramiento de los tendones que afectan a esa articulación 
- Capacidad de estiramiento de los ligamentos que rodean la articulación 
                                            
15
 GARCIA, Juan M; NAVARRO, Manuel; RUIZ, José A.  Pruebas para la valoración de la capacidad motriz en el 
deporte: evaluación de la condición física.  Madrid: editorial Gymnos. 1996.  Pag: 163 
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- Capacidad de movimiento que nos permita la constitución de las paredes 
articulares 
- Fuerza de los músculos antagonistas que afectan al movimiento de esa 
articulación 
- Control del reflejo y contra-reflejo miotático 
 
Existen muchas clasificaciones de la flexibilidad, pero  la propuesta por Fleishman habla de 
dos tipos: 
Flexibilidad estática o pasiva: que se refiere a la movilidad de una articulación sin poner 
énfasis en la velocidad de ejecución, es decir, la que hace referencia a los rangos de 
movimiento lentos y en ocasiones ejecutados con la ayuda de fuerzas externas. 
Y la flexibilidad dinámica: que corresponde a la capacidad de utilizar una amplitud de 
movimiento de una articulación durante la ejecución de una actividad física, es decir, la 
amplitud de una articulación de forma voluntaria. 
 
La flexibilidad general se puede considerar como un índice de salud general y elemento 
básico de todo proceso de entrenamiento. 
 
En esta cualidad las mujeres poseen mayores niveles de flexibilidad que los hombres. Sus 
articulaciones son más laxas y permiten mayor movimiento; además, poseen menos tono 
muscular, que contribuye aún más a su flexibilidad.  
 
Es importante para todos los deportistas entrenar la flexibilidad, porque aparte de las 
razones comentadas, poseer flexibilidad previene de muchas lesiones. La flexibilidad se 
entrena por medio de los llamados estiramientos, que muchas veces se incluyen en los 
ejercicios de calentamiento previos al inicio o final de la competición o al entrenamiento. 
 
La flexibilidad se pierde bastante rápido si no se trabaja de forma continua, por eso se 
recomienda realizar los ejercicios anteriormente mencionados durante todo el año. Es 
importante saber que una disminución de la flexibilidad puede aumentar el riesgo de lesión 
durante la práctica deportiva. 
 
 
4.2.1.6 AGILIDAD 
Es considerada como el resultado de la asociación entre los controles de la sustentación del 
tiempo y el ritmo de las partes del sistema, en función de la prensión, sucesión y duración 
del movimiento, así como de los controles musculares involuntarios. 
 
La capacidad o habilidad de cambiar de modo rápido y seguro una conducta espacial o la 
dirección del movimiento durante una actividad, constituye la esencia de la agilidad. 
 
En el momento de resolver una tarea motriz pueden estar presentes varias de esas 
capacidades abordadas anteriormente. Esta capacidad se desarrolla bajo del sistema 
energético anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la velocidad durante los 
movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos de ejercicios variados 
  44 
y matizados por constantes cambios en la dirección de los mismos, esta capacidad 
contribuye a la formación de destrezas y habilidades motrices y uno de los métodos más 
eficaces, es el juego.  
 
El entorno de la preparación física, la palabra agilidad se utiliza para distinguir una 
cualidad física del individuo que se manifiesta cada vez que el individuo: 
- Modifica la posición de su cuerpo en los tres planos del espacio, como ocurre cuando nos 
agachamos, saltamos, nos giramos, esquivamos algo. 
- Se desplaza por sus propios medios de distintas formas (correr, reptar, andar a cuatro patas). 
- Varía las condiciones del desplazamiento que realiza su cuerpo, (acelerar, frenar, cambiar 
de dirección). 
A la vista de todas estas situaciones, la agilidad podría considerarse como la capacidad de 
controlar el movimiento del cuerpo en el espacio, ya sea para desplazarlo o cambiarlo de 
posición, lo que se puede representar por los cambios de posición en el espacio del centro 
de gravedad del individuo. 
 
4.3 Test Físico  
Se define como una situación experimental y estandarizada, que sirve de estimulo a un 
comportamiento.  Este comportamiento se evalúa mediante una comparación estadística 
con el de otros individuos colocados en la misma situación de modo que es posible 
clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo o bien tipológico.
16
 
 
La puesta en práctica de pruebas de aptitud física, como medio para obtener una 
información de la capacidad y estado físico de los deportistas es, en la actualidad, conocida 
por todos;  sin embargo, no se sabe hasta qué punto son utilizadas por los profesores de los 
Clubes y mucho menos por quiénes es compartida la idoneidad de su utilización.
17
 
  
Los test físicos pretende que por medio de un razonamiento fisiológico, es decir, que si 
realmente deseamos conocer el estado físico del deportista y su capacidad de trabajo, debe 
ser mediante pruebas físicas que permitan alterar la homeostasis del individuo para partir de 
ahí obtener información. 
 
Las pruebas de aptitud física permiten determinar la eficiencia de un sujeto en una o varias 
tareas, pruebas y escalas de desarrollo, sitúan al sujeto en una o varias actividades en 
relación con el conjunto de la posición normal de esa edad; dicho de otro modo, permiten 
su clasificación. 
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 Domingo Blázquez , citado por: VILLAESCUSA, Javier M.  Test para valorar la resistencia. España. 
Revista digital: educación física y deportes. http://www.efdeportes.com/efd12/javierv.htm 
17
 Martinez, Emilio J. López.  Pruebas de aptitud física. 2 Edición. Editorial Paidotibo.  Pag: 49 
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Beneficios de un test:  
Para los deportistas: 
 Constituyen una fuente de motivación, ya que pueden medir y apreciar en forma 
concreta el progreso de su condición física. 
 Toman verdadera conciencia de sus puntos fuertes y débiles. 
 Se empiezan a preocupar por los resultados físicos y a esforzarse en cada test cada 
vez más 
 
Para el preparador físico y el entrenador: 
 Seleccionar, junto con otros criterios, los jugadores más adecuados a cada posición. 
 Permite juzgar mejor la evolución de sus deportistas 
 Evaluar su planificación- periodización- programación; sus aciertos y fallos y con 
vista a ellos, hacer las modificaciones necesarias. 
 Auto evaluar su propio trabajo a la vista de los resultados. Los tests pueden 
diagnosticar fallos en su trabajo 
 Permite juzgar mejor la evolución de los deportistas  
 
Para la institución: 
 Controlar el valor y la labor de los entrenadores-preparadores físicos. 
 La comparación (dependiendo del período) es siempre fuente reveladora de aciertos 
y fallos. 
 
A fin de satisfacer estos propósitos, es importante que el test usado tenga relación con el 
fútbol y que se reproduzca las condiciones durante un partido, sin embargo, debido a los 
muchos aspectos del juego, hay que ser consciente de que un test no puede pronosticar 
cómo rendirá un jugador durante un partido. 
 
Jugar un partido de fútbol es la mejor prueba general para un jugador, pero resulta difícil 
aislar los componentes físicos y obtener una medición objetiva del rendimiento durante un 
partido, en lugar de esto, pueden evaluarse componente seleccionados en el campo de 
entrenamiento cuando el jugador está llevando a cabo actividades concretas de fútbol. 
 
Requisitos que debe cumplir un test motor: 
Los criterios de calidad informan del grado de eficiencia de una prueba, su componente 
cuantitativo se expresa a través de los tres principales indicadores. 
Coeficiente de objetividad 
Coeficiente de fiabilidad 
Coeficiente de validez 
 
Un aspecto general de gran importancia es garantizar que entre las administraciones 
realizadas por un mismo ejecutante o por varios examinadores no haya ningún efecto de 
entrenamiento por parte de los mismos ya que esto podría restar fiabilidad y objetividad a la 
aplicación de la prueba. 
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En 1976, Fetz y Kornexl ya apuntaban como límite inferior de eficiencia de una prueba los 
señalados por Meyer y Blesh (1962)
18
: 
 
o Coeficiente de objetividad y confiabilidad en análisis individual= 0,85 
o Coeficiente de objetividad y confiabilidad en análisis grupal= 0,75 
 
Validez: un test es válido cuando mide lo que realmente se propone. Es decir cada prueba o 
ejercicio utilizado para medir tiene su propio objetivo de medida. Por ejemplo, 
"Abdominales en 1´" tiene como objetivo medir la fuerza - resistencia de los músculos 
abdominales. Es decir, el test es válido para medir cierta aptitud o cualidad en el momento 
preciso. 
 
Fiabilidad: se refiere esencialmente al hecho de la precisión de la medida, 
independientemente de los aspectos que se pretende medir. Un test es fiable cuando 
aplicado dos veces ofrece la misma medida del problema que se estudia sin grandes 
diferencias. 
 
La fiabilidad de un test trata de controlar la distorsión que diversos factores producen al 
aplicarlo, aunque ello no siempre es posible. Algunos de estos factores de distorsión son: 
El clima 
Las instalaciones (deben de ser siempre las mismas) 
El estado de ánimo del examinado debido a situaciones personales (nerviosismo, temor,) 
 
Objetividad: esto es, que mida lo que se pretende mediante instrumentos precisos y 
objetivos: el tiempo (cronómetro), la carga (resistencia), la distancia (cinta métrica). 
 
Requisitos para aplicar un test: 
Explicar el objetivo del test, la ejecución más ventajosa de cada prueba y las reglas a 
cumplir, esto harán que los alumnos se sientan motivados y permitirán que repasen la 
técnica de esa ejecución, por lo que podrán alcanzar resultados más cerca de sus 
capacidades, seguir con exactitud las instrucciones y las reglas de cada prueba, como punto 
de partida para que el test sea fiable y válido. 
 
 
4.4 Composición corporal 
Se puede definir como el fraccionamiento del peso o masa corporal en compartimiento 
entre los cuales se encuentra la masa esquelética, muscular y grasa, y la relación entre sus 
componentes y la actividad física, aplicada tanto a deportistas de alto rendimiento como a 
personas sedentarias
19
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 ALBA, Antonio L.  Test funcionales: antropometría y prescripción del entrenamiento en el deporte y la actividad física. 
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La determinación de la composición corporal es uno de las valoraciones del desarrollo 
físico más informativas, ya que permite determinar los cambios en dichos componentes 
debido a la influencia de los factores ambientales entre los que se encuentra el deporte y la 
actividad física 
 
Se sabe, que las actividades aerobias ejercen una mayor influencia sobre la reducción de la 
grasa corporal, en cambio, los programas de ejercicios con pesas incrementa la masa magra 
por el aumento del componente muscular. 
 
En la siguiente tabla se presenta los valores porcentuales de cada uno de los componentes, 
dando el resultado del predominio muscular en hombres y de grasa en mujeres. 
 
Tabla 2. Valores de referencia de composición corporal (según R. Behnke; J.H. Wilmore, 1974) 
Componentes corporales Hombres Mujeres 
Grasa esencial 3 12 
Grasa almacenada 12 15 
Músculos 45 36 
Huesos 15 12 
Restantes 25 25 
Tomado de: ALBA, Antonio L
20
 
 
Ecuaciones para determinar el porcentaje de grasa corporal según edad, género y 
nivel de entrenamiento 
Existen varios métodos para determinar el porcentaje graso de una persona, entre los 
últimos se encuentra las mediciones antropométricas de los pliegues cutáneos, estas 
medidas son procesadas mediante ecuaciones que permitan obtener densidad y porcentaje 
de grasa. 
Las ecuaciones de Yuhasz se basa en la suma de los pliegues cutáneos de la región del 
tríceps, suprailiaco, abdominal, muslo y pantorrilla.  El resultado de la suma de esos 
pliegues se sustituye en la siguiente ecuación: 
 
Masculino = suma pliegues x 0.097 + 3.64 
Femenino = suma pliegues x 0.1066 + 4.975 
 
Una vez se tenga el valor del porcentaje grasa se halla los demás indicadores de la 
composición corporal: 
 
Peso de grasa corporal, kg = % grasa / 100 x peso corporal, kg 
 
Masa corporal activa o masa magra: 
 
% masa magra = 100 - %grasa 
Peso de masa magra = peso corporal, kg – peso grasa, kg 
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Para hallar la masa muscular utilizamos la ecuación de Doupe, 1997.  quien modifico la 
ecuación de Martin, utilizando otras variables antropométricas para estimar la masa 
muscular, quedando la ecuación así: 
 
Masa muscular, g = estatura, cm x (0.031x MUThG
2
 + 0.064 x CCG
2
 + 0.089 x CAG
2
) – 3.006 
 
Donde: 
MUThG: perímetro de muslo máximo corregido por pliegue supraespinal 
CCG: perímetro de pantorrilla máxima corregido por pliegue homónimo 
CAG: perímetro de brazo relajado corregido por pliegue de tríceps. 
Perímetro corregido: Perímetro del miembro, cm – (pliegue del miembro, cm x 3.1416) 
El coeficiente de determinación de esta ecuación fue de 0.96
21
  
Siguiendo los componentes de la composición corporal, tenemos que para el tejido óseo se 
utilizo la ecuación de Von Doblen, 1964;  que se modifico por M. Rocha 1975: 
 
Kg. Tejido óseo = 3.02 x ((estatura, m)
2
 x diámetro muñeca, cm x diámetro rodilla, cm x 0.04)
0.712
 
 
Por último, tenemos el tejido residual donde se utilizó la ecuación según Wush, 1974 
Kg tejido residual en Hombres = peso corporal, kg x 0.241 
Kg tejido residual en Mujeres = peso corporal, kg x 0.209 
 
Somatotipo 
Desde los tiempos de Hipócrates (460 – 360 a.c.), y al parecer fue Sheldon y coautores 
quienes introdujeron el concepto de somatotipo como la cuantificación de tres componentes 
primarios que determinan la estructura morfológica de un individuo, expresada en tres 
valores secuenciales que califican el endomorfismo, mesomorfismo y ectomorfismo. 
 
 Endomórficos 
Indica un predominio del sistema vegetativo y tendencia a la obesidad, se caracterizan por 
la flacidez de su masa y peso específico, razón por la cual flotan fácilmente en el agua.  
Generalmente son bajos, tienen piernas cortas en relación con el cuerpo, tienen formas 
redondeadas, poseen un mayor desarrollo del abdomen que el tórax y poca definición 
muscular. 
 
 Mesomórficos 
Indica predominio en la economía orgánica de los tejidos que proceden de la capa 
mesodérmica embrionaria (músculos, huesos y tejido conjuntivo), por presentar mayor 
masa músculo-esquelética poseen mayor peso específico.  Tiene tronco medio ancho, 
caderas estrechas, estatura mediana con musculatura bien definida, nivel promedio de grasa 
y predominio de masa muscular. 
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 Ectomorfos 
Los tejidos que predominan son los derivados de la capa ectodérmica, el cual indica un 
predominio de formas lineales y frágiles, así como una mayor superficie en relación a la 
masa corporal, prevaleciendo las medidas longitudinales sobre las trasversales.  Tienen 
forma rectangular, bajas reservas de grasa, brazos y piernas largos y masa muscular poco 
desarrolladas. 
 
La clasificación de la figura humana se lleva a cabo comparando los valores obtenidos a fin 
de determinar los dos predominantes, con lo cual se obtiene las siguientes clasificaciones: 
 
 Mesomorfia balanceada: Predominio de mesomorfia (músculo) con similitud de la 
endomorfia y de la ectomorfia 
 Meso-ectomorfia: Predominio muscular seguido de linealidad 
 Meso-endomorfia: Predominio muscular seguido adiposidad 
 Endo-mesomorfia: Predominio de adiposidad seguido de muscularidad 
 Endo-ectomorfia: Predominio de adiposidad seguido de linealidad 
 Ecto-endomorfia. Predominio de linealidad seguido de adiposidad 
 Ecto-mesomorfia: Predominio de linealidad seguido de muscularidad 
 
Sheldon y colaboradores (1954) utilizaron para representar gráficamente el somatotipo la 
somatocarta que es un triángulo diseñado por Franz Reauleaux (1829 – 1905), modificado 
por Carter y Heath
22
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                            
22
 ALBA, Antonio L. Test funcionales: cineantropometría y prescripción del entrenamiento en el deporte y la actividad 
física.  Armenia: editorial kinesis. 2005. Pag: 188 
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5.  METODOLOGIA  
 
5.1 Diseño. 
La presente es una investigación de tipo descriptiva, la cual pretende conocer el estado 
actual de las capacidades condicionales funcionales y el perfil antropométrico de los 
futbolistas de los Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas de la categoría pre-juvenil del 
año 2009 
 
5.2 Población. 
La población total fue de 15 Clubes de fútbol inscritos en la Liga, la intervenida fue de 
nueve Clubes y Equipos que se encuentran en el sector de Pereira y Dosquebradas, teniendo 
en total 122 jugadores que integran la Liga de Risaralda de fútbol de la categoría pre-
juvenil,  teniendo como criterios de inclusión su respectivo reconocimiento deportivo del 
presente año 2008,  los deportistas que serán parte de la investigación tendrá que estar en el 
rango de edad entre 14 años y 15 años, esto quiere decir, los jóvenes que hayan nacido en 
los años  1994 y 1993. 
 
Estos 122 jugadores que fueron intervenidos en las pruebas de aptitud física con el fin de 
conocer los resultados de las capacidades condicionales, composición y desarrollo corporal. 
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5.3  Variables 
Tabla 3. Variables antropométricas y condicionales que se van a utilizar. 
 
VARIABLE 
ESCALA DE 
MEDICION 
 
METODO 
 
INDICADORES 
 
DEFINICION 
 
 
 
Edad 
 
 
 
Continua 
 
 
Documento 
de identidad 
 
 
Años, meses y 
días 
Tiempo exacto 
de un individuo 
en el transcurso 
del tiempo 
desde el día 
exacto de su 
nacimiento 
hasta la 
actualidad. 
FUNCIONALES 
 
 
VO2 máximo. 
 
 
Continua 
 
 
Test de 
Cooper 
 
 
ml/kg/min. 
Volumen de 
oxigeno 
consumido 
durante 
cualquier tipo 
de esfuerzo. 
Velocidad máxima de 
desplazamiento y 
aceleración 
 
Continua 
 
Test  
30metros 
lanzados 
 
m/segundos 
Capacidad de 
un sujeto para 
desplazarse en 
un mínimo de 
tiempo. 
 
Tiempo de 
movimiento de 
Slalom 
 
 
Continua 
 
Test de 
slalom 
 
 
Segundos 
Capacidad en 
realizar 
desplazamientos 
en el menor 
tiempo posible. 
 
 
Fuerza elástico – 
explosiva de 
miembros inferiores. 
 
 
Continua 
 
 
Test salto 
vertical 
 
 
Centímetros 
Capacidad de 
un sujeto para 
vencer una 
resistencia a 
través de una 
contracción 
muscular. 
Resistencia a la 
fuerza abdominal. 
 
Continua 
Test de 
abdominales 
en 1 minuto. 
 
Repeticiones 
Capacidad de 
mantener una 
fuerza durante 
el tiempo que 
dure la 
actividad física. 
 
Resistencia a la 
fuerza de miembros 
superiores. 
 
Continua 
Test de 
extensiones 
de brazos en 
1 minuto 
 
Repeticiones 
 
Flexibilidad de la 
región lumbar e  
isquiotibiales 
 
Continua 
 
Test de 
Wells 
 
Centímetros 
. Capacidad de 
elongación de 
los músculos de 
la región lumbar 
e isquiotibiales 
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VARIABLE 
ESCALA DE 
MEDICION 
 
METODOS  
 
INDICADORES 
 
DEFINICION 
 
 
    
DESARROLLO CORPORAL 
Talla Intervalo Talla Centímetros Es la longitud 
del individuo 
 
Masa corporal 
 
Continua 
 
Peso 
 
Kilogramos 
fuerza con la 
cual un objeto 
es atraído 
hacia la Tierra 
SOMATOTIPO 
Ectomorfia  
 
 
 
Intervalo 
 
 
 
 
Carter y 
Heath 
 
 
 
 
 
Cualitativa 
 
 
Predomino del 
componente 
musculo- 
esquelético 
Endomorfia Predominio del 
componente 
graso 
Mesomorfia  Predominio del 
componente 
longilíneos 
COMPOSICION CORPORAL 
 
 
 
Porcentaje graso 
 
 
 
Continua 
 
 
 
Yuhasz 
 
 
 
Porcentaje 
Es el 
porcentaje del 
peso graso del 
individuo con 
respecto a su 
composición 
corporal 
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5.4.  TECNICAS E INSTRUMENTOS 
 
5.4.1. VO2 Máximo. 
Para esta variable se utilizó el Test de Cooper modificado ya que su objetivo es medir la 
capacidad máxima aeróbica de media duración, lo cual permite evaluar la resistencia bajo el 
parámetro del VO2 máximo de la persona o población que se desea identificar su estado de 
rendimiento en el deporte que practica como es el fútbol. 
 
Esta prueba fue creada por el Doctor Kenneth Cooper con el fin de determinar el VO2 
máximo en atletas hombres, pero que fue adaptada por Gerchell para su aplicación en 
mujeres.  García Manso y colaboradores afirma que según la distancia registrada en esta 
prueba puede determinar el VO2 máximo de un individuo, ya que éste está relacionado con 
el agotamiento que sufre el cuerpo tras someterse a un esfuerzo constante.  Sobre la marca 
conseguida y atendiendo a las siguientes ecuaciones se puede obtener una estimación del 
máximo consumo de oxígeno del evaluado. 
 
Este test permite la valoración simultánea de varios sujetos, sin necesidad de medios 
demasiados sofisticados y con poco personal de control.  Los diferentes estudios sobre su 
eficacia, le concede la validez que oscila entre una r = 0.24 y 0.94 con respecto al VO2 
máximo.  
 
Dicho test consiste en recorrer la mayor distancia posible en doce minutos en una pista de 
atletismo, ya que teóricamente, es una carga constante que provoca el agotamiento a los 
doce minutos de iniciarse, correlaciona significativamente  con el valor de VO2 máximo, a 
partir de este criterio, la distancia recorrida, el VO2 máx. se puede determinar a partir de la 
siguiente ecuación: VO2 (ml/Kg/min) = 22.351 x DISTANCIA (Km) – 11.288 
 
Teniendo la distancia recorrida del sujeto y aplicando la formula de VO2, se puede obtener 
la valoración del test en función de la edad y del sexo de los evaluados llevando el dato a la 
siguiente tabla: 
Tabla 4. Valoración del test de Cooper en función de la edad y el sexo 
Nivel EDAD 
Sexo 13-19 a. 20-29 a. 30-39 a. 40-49 a. 50-59 a. +60 a. 
Muy Malo M        
F  
<2100    
<1600 
<1950 <1550 <1900 
<1500 
<1850 <1400 <1650 <1350 <1400 <1250  
Malo M        
F 
2100-2200 
1600-1900 
1950-2100 
1550-1800 
1900-2100 
1500-1700 
1400-1600 
1850-2000 
1650-1850 
1350-1500 
1400-1650 
1250-1400 
Medio M      
F 
2200-2500 
1900-2100 
2100-2400 
1800-1950 
2100-2350 
1700-1900 
1600-1800 
2000-2250 
1850-2100 
1500-1700 
1650-1950 
1400-1600 
Bueno M       
F 
2500-2750 
2100-2300 
1950-2150 
2400-2650 
2350-2500 
1900-2100 
2250-2500 
1800-2000 
2100-2300 
1700-1900 
1600-1750 
1950-2150 
Muy Bueno M      
F 
2300-2450 
2750-3000 
2650-2850 
2150-2350 
2500-2700 
2100-2250 
2500-2650 
2000-2150 
2300-2550 
1900-2100 
2150-2500 
1750-1900 
Excelente M      
F 
>3000  
>2450 
>2350 
 >2850 
>2700  
>2250 
>2650  
>2150 
>2550  
>2100 
>2500  
>1900 
Tomado de: MANSO, Juan M.
23 
                                            
23 MANSO, Juan M; NAVARRO, Manuel; RUIZ, José A.  Pruebas para la valoración de la capacidad motriz en el deporte: 
Evaluación de la condición física.  Madrid: Editorial Gymnos 
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5.4.2.  Flexibilidad de la región lumbar e isquiotibiales. 
Para esta variable, se utilizó el test de Wells cuyo objetivo es medir los músculos de la 
espalda baja, la elongación de los músculos extensores de la cadera y los músculos flexores 
de la rodilla.  
 
Fue creado por Katherine F, Wells and Evelyn K. Dillion, el cual durante el estudio de 
dicha prueba mostró la fiabilidad del “Sit and Reach” llamado también así por ellos de 0.98, 
y el coeficiente de validez del 0.90, llegando a la conclusión en este estudio que dicho test 
es totalmente válido para valorar la flexibilidad de espalda y piernas
 24 
 
Además de Katherine F, Wells and Evelyn K. Dillion se han encontrado muchos autores y 
textos que emplean este test para medir la flexibilidad, ya que no se encontró diferencias 
sustanciales entre dichos autores y otros a excepción de algunos detalles que deben ser 
considerados importantes durante el proceso.  Únicamente los autores del texto George y 
colaboradores en 1996 y los autores anteriores señalan dentro del protocolo de actuación, la 
importancia de calendar antes de realizar el test, mientras que autores de los textos como 
Groser en 1988, Eurofit en 1992, no hacen referencia a esta imprescindible fase de toda 
práctica de actividad física. 
 
El test consiste en que el sujeto se sitúa en la colchoneta con las rodillas estiradas, los 
tobillos separados a uno y otro lado del tablero en cruz y con los pies en las marcas del 
mismo, presionando firmemente sobre él.  Los brazos se extienden hacia delante con las 
palmas de las manos orientadas a la superficie de la escala.  En esta posición, el sujeto 
retiene la posición de máxima flexibilidad hasta que se tome la medida. 
 
Como ya se mencionó este test mide la amplitud del movimiento en término de 
centímetros. En el mismo se utiliza una tarima de madera sobre la cual está dibujada una  
escala de graduación numérica. El cero de la misma coincide exactamente con el punto 
tarima donde se apoyan los pies del evaluad quien, flexionando el tronco procura con 
ambas manos lograr el mayor rendimiento posible. Conforme el ejecutante se aleja de cero, 
se consideran los centímetros logrados con signo positivo. Si por el contrario, la persona no 
alcanza la punta de los pies, se marca los centímetros que faltan para el cero pero con un 
signo negativo. 
El cajón tendrá con las siguientes medidas. Largo: 35 cm. ancho: 45 cm. y alto 32 cm. Una 
placa superior de 55 cm. de largo y 45 cm. de ancho que sobresale 15 cm. del largo del 
cajón. Una regla de 50 cm. adosada a la placa. 
 
 
 
 
 
 
                                            
24 SANZ, Ismael. Efectos del entrenamiento de la natación sobre la flexibilidad. Edita: CV Ciencias del deporte. Pag: 21 
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Después de tener los datos, los llevamos a la siguiente tabla: 
 
Tabal 5. Valoración en hombres y mujeres del test Sit and Reach. 
Test Sit and Reach (cm) Hombre Mujer 
Excelente > 14  > 15 
Bien 11 - 14 12 - 15 
Regular 7 - 10 7 - 11 
Bajo 4 - 6 4 - 6 
Muy bajo < 4 < 4 
Tomado de: ALBA, Antonio L
25
. 
 
 
5.4.3.  Resistencia a la fuerza abdominal. 
Con el test de abdominales en 1 minuto  se pretendió valorar la resistencia a la fuerza de los 
músculos abdominales. 
 
Para Jeschke (1971), la fiabilidad de esta prueba se sitúa entre el 0,86 y 0,91 en sujetos 
masculinos de 12 años; del 0,86 a 0,93 13 a 15 años y de 0,85 a 0,89 en individuos de 16 a 
18 años. Telama (1982) obtiene, sobre una duración de prueba de 30 seg., y un test tras dos 
meses, una fiabilidad en la misma del  0,83. Beune y Simon (1977-78) propusieron 
resultados generales del  0,84 en jóvenes de entre 11 y 19 años. Farrally y col. (1980) 
obtienen un coeficiente de fiabilidad de 0,73 en niños de entre 13 y 17 años. 
Albl, Baldauf y col. (S/f) y Jeschke (1971), presentaron resultados de objetividad de entre 
0,71 y 0,97 en sujetos de entre 12 y 18 (en Fetz y Kornexl, 1976)
26
. 
 
La prueba consiste en realizar la mayor cantidad de número de repeticiones en abdominales 
en un tiempo de un minuto. 
Para dicho test, la posición inicial para ejecutar el gesto será en de cúbito dorsal (boca 
arriba), flexionar piernas a 90º apoyando completamente las plantas de los pies y separando 
los pies de los glúteos 30 cm. colocar los brazos flexionados apoyados sobre el pecho en 
todo momento con las manos sobre los hombros, y tendrá un compañero que le ayudará por 
el frente, el que sujetará los gemelos o (gastrocnemios). Quien contará la cantidad de 
repeticiones realizadas. 
Tabla 6. Valoración de abdominales en 1 minuto. 
CALIFICACION CANTIDAD 
Excelente 60 - 46 
Medio 45 – 31 
Regular 30 – 16 
Bajo <15 
Tomado de: ALBA, Antonio L.
27
 
                                            
25 ALBA, Antonio L.  Test funcionales: Cineantropometría y prescripción del entrenamiento en el deporte y la actividad 
física. Armenia: editorial kinesis 2005. Pag: 96 
26
 MARTINEZ, Emilio J. Aplicación de la prueba de lanzamiento de balón medicinal, abdominales superiores y salto 
horizontal a pies juntos. Resultados y análisis estadístico en educación secundaria. EN: FETZ, F. y KORNEXL, E. (1976). 
Test deportivo motores. Argentina,  Kapelusz 
27
 ALBA, Antonio L. Op. Cit.  Pag: 70 
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5.4.4.  Resistencia a la fuerza de miembros superiores. 
El test de flexión-extensión en 1 minuto permitió medir la resistencia a la fuerza en brazos 
que tiene la persona evaluada, calificando la resistencia de la fuerza en el miembro superior, 
específicamente los músculos semitendinosos faciales. 
 
Los criterios de calidad de esta prueba tiene una validez (validez factorial para 
fuerza/resistencia de fuerza): 0,69 (hombres); 0,41 (mujeres). Fiabilidad (fiabilidad prueba - 
reprueba): 0,85; objetividad: > 0,72
28
. 
 
Se realiza en posición de cubito ventral, (boca abajo) brazos flexionados con las manos al 
nivel de axilas apoyar las manos extendidas en el piso y realizar la extensión y flexión 
completa de los brazos la mayor cantidad de veces en un tiempo de 1 minuto.  Los hombros 
y cadera siempre deben estar al mismo nivel en referencia a la horizontalidad del cuerpo. 
 
Tabal 7.  Valores de referencia en prueba de extensión de brazos en 1 minuto 
CALIFICACION HOMBRES  MUJERES  
Excelente > 60 > 40 
Bien  40 – 59 26 – 39 
Regular 21 – 39 11 – 25 
Bajo < 20 < 10 
Tomado de: BRAVO, César A.
29
 
 
 
5.4.5.  Fuerza elástico–explosiva de miembros inferiores. 
El objetivo de dicha prueba consiste en evaluar la fuerza elástica-explosiva de las piernas 
mediante un salto vertical contra-movimiento. 
 
Los criterios de calidad de este test fueron referenciados con Fetz/Kornexl (1978)
30
, indican 
coeficientes de fiabilidad entre 0,60 y 0,96 para niños de 4 a 12 años; coeficientes de 
fiabilidad entre 0,85 y 0,98 para jóvenes de 13 a 25 años. Se han determinado coeficientes 
de objetividad entre 0,87 y 0,97. 
 
El test consiste en que el deportista, se coloca frente a una pared medida, extiende los 
brazos sin elevar talones y señala la altura máxima, a la anchura de hombros, con la yema 
del dedo medio.  A continuación se separa 20-30 cm. de la pared, se coloca de lado según 
literalidad y salta con cualquier impulso hacia arriba con los dos pies y señala en la pared la 
altura de salto en su culminación. Se realizan tres intentos con 60 segundos de recuperación. 
 
Se registra la distancia vertical entre la altura previa y la del salto en centímetros, del mejor 
de los dos intentos. 
                                            
28
 Beuker 1.976, citado por: GOROSTIAGA,  Ayestaràn, E; LOPEZ, Calbet, JA. Evaluación del Deportista de Alto 
Rendimiento Deportivo. Modulo 5.6, Master en Alto Rendimiento Deportivo, COES, Madrid, España.  
29
 BRAVO, César A.  Evaluación del rendimiento físico: Sistema LDF.  Armenia: Editorial Kinesis. 2006 Pag: 221. 
30
 GOROSTIAGA,  Ayestaràn, E; LOPEZ, Calbet, JA. Op. cit 
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No está permitido estar con piernas abiertas o tomar unos pasos de carrera, ni girar el 
cuerpo durante el salto. 
 
Tabla 8.  Valoración del test de salto vertical sin impulso. 
Calificación Hombres (cm) Mujeres (cm) 
Excelente > 50 > 45 
Bien 43 – 49 38 – 39 
Regular 36 – 42 31 – 37 
Bajo < 35 < 30 
Tomado de: BRAVO, Cesar A
31
 
  
 
5.4.6.   Tiempo de movimiento de Slalom 
Este test pretendió medir la agilidad de carrera y movimiento del ejecutante. 
 
Según Albl, Baldauf y colaboradores esta prueba presenta, en sujetos masculinos de 18 
años, un coeficiente de fiabilidad de 0,92 (en Fetz y Kornexl, 1976). 
32
. 
 
Inicialmente el ejecutante se colocará en posición de salida alta tras la línea de salida. A 
partir de la cual existirá un recorrido de 1 m, y a continuación realizará un recorrido en zig-
zag rodeando ocho postes colocados a intervalos regulares y alternándose en sentido 
recíprocos al rodear cada uno de ellos en el menor tiempo posible, la distancia entre los 
postes será de dos metros entre ellos, se indicará claramente los lugares de inicio y 
terminación del recorrido, cronometrando el tiempo total de la ejecución. 
 
El material precisado para realizar esta prueba consiste en un terreno liso, llano y 
antideslizante, 8 postes base de sustentación firme no mayor de 30 centímetros de diámetro, 
y cuya altura mínima deberá ser de 1.60 metros, y cronómetro.  
 
La interpretación de la prueba se realiza con base al tiempo total utilizado en el recorrido y 
directamente se compara con la siguiente tabla: 
 
Tabla 9. Valoración de la prueba de Slalom. 
Calificación Hombres Mujeres 
Excelente < 11 < 13 
Bien 14 - 12 17 – 14 
Regular 18 - 15 20 – 18 
Bajo > 19 > 21 
Tomado de: BRAVO, César A.
33
 
 
 
                                            
31
 BRAVO, César A.  Evaluación del rendimiento físico sistema LDF.  Armenia: Editorial kinesis.  2006.  Pag: 92 
32
FETZ, F. y KORNEXL, E. (1976). Test deportivo motores. Argentina, Kapelusz.  EN: MARTINEZ, Emilio J.  
Valoración de la agilidad: resultados y análisis estadísticos en educación secundaria.  Revista digital efdeportes.  Buenos 
Aires. 2003  
33
BRAVO, Op. Cit. Pag:218  
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5.4.7.   Velocidad máxima de desplazamiento y aceleración. 
Su objetivo es medir la velocidad máxima de desplazamiento, ya que en el futbolista se 
considera que recorre en una jugada con o sin balón una distancia no mayor de treinta 
metros, por este motivo se llego a la conclusión de aplicar este test. 
Se tomo de referencia para los criterios de calidad al autor Fetz/Kornexl (1978), donde  
indican el coeficientes de fiabilidad entre 0,88 y 0,95 para jóvenes masculinos de 11 a 18 
años, y coeficientes de objetividad de 0,82 a 0,90. 
 
La prueba consiste en que el deportista situado dentro de la zona de aceleración y sin pisar 
la raya, saldrá con el objetivo de alcanzar la máxima velocidad al llegar a la raya de los 30 
metro y mantenerla hasta la línea de llegada (50 metros). 
 
Para tomar los tiempos, el entrenador se colocará en un punto fijo, alejado unos 30 metros 
con respecto a la calle de ejecución, situado aproximadamente en la perpendicular con la 
mitad del tramo lanzado (metro 35 aproximadamente) y desde allí hará colocar a otro 
entrenador una valla, de tal forma que desde la perspectiva coincida con el pecho de un 
atleta situado encima de la línea de 30 metros en la calle en al que se va a ejecutar el test. 
Repetir la operación desde el mismo punto para colocar la valla de llegada (línea de 50 m). 
 
A partir del resultado obtenido en la prueba de velocidad, se realiza el proceso de 
cuantificación de la aceleración: 
 
Partiendo de que la velocidad es igual a la distancia sobre el tiempo, tenemos que la 
aceleración equivale a la velocidad sobre el tiempo. 
Cuantificando el tiempo de desplazamiento a máxima velocidad en 30 metros lineales y 
habiendo procesado la siguiente formula general. 
 
Aceleración m/seg
2 
 x Peso corporal (kg) 
Masa Muscular (kg) 
 
El valor obtenido se compara con la tabla de interpretación para la velocidad de aceleración: 
 
Tabla 10.  Valoración del test de velocidad (aceleración) 
Puntos Hombres Mujeres 
Excelente < 4.75 < 4.25 
Bien 3.75 – 4.74 3.25 – 4.24 
Regular 2.75 – 3.74 2.25 – 3.24 
Bajo > 2.74 > 2.24 
Tomado de: Bravo y Colaboradores
34
. 
 
 
 
 
                                            
34
 BRAVO, César A.  Evaluación del rendimiento físico: Sistema LDF.  Armenia: Editorial Kinesis. 2006. Pag: 95. 
  61 
5.4.8.  Composición Corporal 
Se puede definir como el fraccionamiento del peso o masa corporal en compartimiento 
entre los cuales se encuentra la masa esquelética, muscular y grasa, y la relación entre sus 
componentes y la actividad física, aplicada tanto a deportistas de alto rendimiento como a 
personas sedentarias
35
 
 
La determinación de la composición corporal es uno de las valoraciones del desarrollo 
físico más informativas, ya que permite determinar los cambios en dichos componentes 
debido a la influencia de los factores ambientales entre los que se encuentra el deporte y la 
actividad física 
 
Se sabe, que las actividades aerobias ejercen una mayor influencia sobre la reducción de la 
grasa corporal, en cambio, los programas de ejercicios con pesas incrementa la masa magra 
por el aumento del componente muscular. 
 
Ecuaciones para determinar el porcentaje de grasa corporal según edad, género y 
nivel de entrenamiento 
Existen varios métodos para determinar el porcentaje graso de una persona, entre los 
últimos se encuentra las mediciones antropométricas de los pliegues cutáneos, estas 
medidas son procesadas mediante ecuaciones que permitan obtener densidad y porcentaje 
de grasa. 
 
Las ecuaciones de Yuhasz se basa en la suma de los pliegues cutáneos de la región del 
tríceps, suprailiaco, abdominal, muslo y pantorrilla.  El resultado de la suma de esos 
pliegues se sustituye en la siguiente ecuación: 
 
Masculino = suma pliegues x 0.097 + 3.64 
Femenino = suma pliegues x 0.1066 + 4.975 
 
Una vez se tenga el valor del porcentaje graso se halla los demás indicadores de la 
composición corporal: 
 
Peso de grasa corporal, kg = % grasa / 100 x peso corporal, kg 
 
Masa corporal activa o masa magra: 
 
% masa magra = 100 - %grasa 
Peso de masa magra = peso corporal, kg – peso grasa, kg 
 
Para hallar la masa muscular utilizamos la ecuación de Doupe, 1997.  Quien modificó la 
ecuación de Martin, utilizando otras variables antropométricas para estimar la masa 
muscular, quedando la ecuación así: 
                                            
35
 ALBA, Antonio L.  Test funcionales: antropometría y prescripción del entrenamiento en el deporte y la actividad física. 
Armenia: Editorial kinesis. 2005. Pag.167 
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Masa muscular, g = estatura, cm x (0.031x MUThG
2
 + 0.064 x CCG
2
 + 0.089 x CAG
2
) – 3.006 
 
Donde: 
MUThG: perímetro de muslo máximo corregido por pliegue supraespinal 
CCG: perímetro de pantorrilla máxima corregido por pliegue homónimo 
CAG: perímetro de brazo relajado corregido por pliegue de tríceps. 
Perímetro corregido: Perímetro del miembro, cm – (pliegue del miembro, cm x 3.1416) 
El coeficiente de determinación de esta ecuación fue de 0.96
36
 
  
Siguiendo los componentes de la composición corporal, tenemos que para el tejido óseo se 
utilizó la ecuación de Von Doblen, 1964;  que se modificó por M. Rocha 1975: 
 
Kg. Tejido óseo = 3.02 x ((estatura, m)
2
 x diámetro muñeca, cm x diámetro rodilla, cm x 0.04)
0.712
 
 
Por último, tenemos el tejido residual donde se utilizó la ecuación según Wush, 1974: 
 
Kg tejido residual en Hombres = peso corporal, kg x 0.241 
Kg tejido residual en Mujeres = peso corporal, kg x 0.209 
 
Para obtener los valores de la composición corporal que interesan en esta investigación 
como porcentaje y peso graso, masa magra, e IMC se utilizarán las siguientes variables: 
 
 
5.4.9.  Pliegues Cutáneos 
Para el conocimiento de esta variable se necesitó un instrumento llamado adipometro, 
donde antes de lanzar este producto al mercado se han realizado los estudios comparativos 
de rigor, utilizando para ello dos plicómetros ya probados. Se trata del Harpenden, de 
fabricación inglesa, y del Slim guide, de fabricación norteamericana.  
 
Este último creado por William D. Ross para Rossacarft Co. posiblemente el más práctico y 
que más se compara con los de alta precisión. 
Dicho instrumento es una pinza que sirve para medir el panículo adiposo, dependiendo del 
modelo puede tener una precisión de 0.2 a 1 milímetro, el rango de mediciones debería 
estar al menos entre los 0 y 48 milímetros.  La ramas del plicometro deberían tener una 
precisión constante igual a 10 gr/mm
2 
, es de plástico y con una parte en forma de sector 
circular donde se encuentra la escala de medida, la cual tiene divisiones de 1 milímetro.   
 
Durante el proceso de tomas de pliegues cutáneos se utilizó el calibrador tipo Slim Guide, 
cuyas apreciaciones van de 1/10 mm a 1,0 mm 
 
Las principales regiones del cuerpo donde se toman pliegues cutáneos son: 
Tríceps, subescapular, suprailiaco, supraespinoso, abdominal, muslo anterior, y pantorrilla. 
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5.4.10.  Perímetro 
Para esta variable se utilizará una cinta métrica que es un instrumento que nos permite 
medir los perímetros o circunferencias lineales de algunas partes del cuerpo humano, la 
cual debe ser flexible e inextensible, la medida se da en centímetros, con una precisión de 1 
milímetro, además tiene una anchura de 7 milímetros y 5 metros de longitud. 
 
Es importante que disponga de un espacio sin graduar antes del cero y con una escala de 
fácil lectura que permita una identificación de los números. 
 
El sistema de recogida y extensión de la cinta deben mantener una tensión constante y 
permitir  su fácil manejo. 
 
En el momento de la evaluación, el examinador sujetará la cinta con la mano derecha y el 
extremo libre con la mano izquierda, se ayudará con los dedos para mantener la cinta en la 
posición correcta, conservando el ángulo recto con el eje del segmento que desea medir. 
 
Los principales perímetros son: 
Cintura, cadera, antebrazo, brazo relajado, brazo contraído, muslo medio y pantorrilla. 
 
 
5.4.11.  Diámetro 
Para hallar esta variable se requiere del siguiente instrumento denomina vernier, en honor al 
matemático francés Pierre Vernier (1580 - 1637), quien la inventó, a la escala secundaria de 
un calibre destinada a apreciar fracciones de la unidad menor, aumentado la precisión. En 
castellano se utiliza con frecuencia la voz nonio. 
 
La precisión de estos instrumentos depende mucho de la calidad y estado del instrumento 
en sí; por ejemplo, hay vernier que es preciso hasta el milésimo de una pulgada (.001"), 
cuando otros son aun más precisos (.0005"). 
La medida se lee en decimales de pulgada o de unidades métricas; algunos presentan ambas 
unidades. 
 
A parte de los vernieres quizás más conocidos, están los que se pueden considerar como 
"digitales", si es que muestran la medida en una pantalla. 
Existen los que son de una longitud y alcance de 4". Quizá más comunes son los de 6", pero 
también los hay de 12". 
 
Este instrumento es versátil por su diseño, pues permite medir en distintas formas. 
El calibrador o vernier, conocido también como pie de rey, consiste usualmente en una 
regla fija de 12 cm. con precisión de un milímetro, sobre la cual se desplaza otra regla 
móvil o reglilla. La reglilla graduada del vernier divide 9mm en 20 partes iguales de 
manera que pueden efectuarse lecturas con una precisión de un vigésimo de milímetro. 
 
Este instrumento nos permite tomar diferentes diámetros del cuerpo humano, las cuales son 
medidas lineales en sentido horizontal. 
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Existen dos tipos de instrumentos, uno para medir diámetros grandes que se denomina 
antropómetro y el segundo para diámetros pequeños denominado paquimetro, pie de rey 
entre otros. 
 
Los principales diámetros antropométricos son: 
 Biacromial (es la distancia entre los puntos más lateral de las apófisis acromiales), 
Biileocrestídeo (es la distancia entre los puntos más laterales de los tubérculos 
ilíacos, en el borde superior de la cresta).  
 Humeral (es la distancia entre los epicóndilos del húmero).  
 Femoral (es la distancia entre los epicóndilos del fémur).  
 Muñeca (es la distancia entre las apófisis estiloides del radio y del cúbito).  
 Tobillo (es la distancia entre los maléolos tibial y peroné).  
 
 
5.4.12.  Desarrollo corporal  
Se tendrá en cuenta el peso, la talla y el somatotipo como ejes centrales del desarrollo 
corporal del futbolista. 
 
5.4.12.1  Masa corporal 
El peso es la determinación antropométrica más común, es de gran utilidad para observar la 
deficiencia ponderal en todos los grupos de edad y el retraso del crecimiento en los niños.  
Se emplean básculas para su medición. 
 
Las básculas miden la fuerza ejercida por un objeto sujeto a la fuerza de gravedad. Gracias 
a la relación F= m*a, siendo a=la gravedad, es posible calcular la masa. Las básculas se 
tienen que "calibrar" en donde se vayan a utilizar, debido a las diferencias en la fuerza de 
gravedad en diferentes partes del planeta. El método utilizado para calibrar es por 
comparación a estándares definidos de masa (el kilogramo, la libra.) 
 La división se hace automáticamente por comparación, ya que se toma teóricamente una 
fuerza de gravedad constante, si la fuerza de gravedad es constante, entonces la masa es 
directamente proporcional a la fuerza. 
 
Las celdas de carga, tienen una precisión máxima de 1 en 10.000, pero debido a la parte 
electrónica esta se reduce efectivamente a 1 en 5.000. Cuando la celda se somete a 
esfuerzos por fuera de su capacidad esta pasa a una zona inelástica y queda inservible. 
 
El peso corporal está compuesto de masa magra y masa grasa, a su vez, la masa magra se 
compone de masa muscular, vísceras, huesos, sangre, linfa. 
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Al tomar el peso se debe considerar las siguientes precauciones: 
 El sujeto se colocará en el centro de la plataforma de la báscula, distribuyendo el 
peso por igual entre las piernas, en posición erguida, con los brazos colgados 
lateralmente, sin que el cuerpo esté encontrado con ningún objeto a su alrededor y 
sin moverse. 
 Se situará con el mínimo de ropa, sin zapatos ni adornos personales y después de 
haber evacuado la vejiga, además hay que evitar la pesada después de una comida 
principal. 
 
 
5.4.12.2  Talla 
La estatura de pie se define como la distancia entre el vértex y el plano de sustentación, 
también se denomina como talla en bipedestación o simplemente talla. 
El instrumento necesario para realizar esta medida es un tallímetro con precisión de 1 
milímetro, la medida de esta variable se da en centímetros. 
 
La estatura de un individuo es la suma de cuatro componentes como las piernas, pelvis, 
columna vertebral y el cráneo. 
 
La medición debe hacerse con el sujeto de pie, sin zapatos, completamente estirado, 
colocando los pies paralelos y con los talones unidos y las puntas ligeramente separadas 
(formando un ángulo de 60º), las nalgas, hombros y cabeza en contacto con el plano 
vertical posterior. 
 
La cabeza se mantendrá cómodamente erguida con el borde orbital inferior en el mismo 
plano horizontal que el conducto auditivo externo, los brazos colgarán a lo largo del cuerpo 
de una manera natural con las palmas de las manos frente a los muslos. 
 
Se desciende lentamente la plataforma horizontal del tallímetro o en el caso de este proceso 
una regla o tabla hasta contactar con la cabeza del evaluado, ejerciendo una suave precisión 
para minimizar el efecto del pelo. 
 
5.4.12.3  Somatotipo 
Desde los tiempos de Hipócrates (460 – 360 a.c.), y al parecer fue Sheldon y coautores 
quienes introdujeron el concepto de somatotipo como la cuantificación de tres componentes 
primarios que determinan la estructura morfológica de un individuo, expresada en tres 
valores secuenciales que califican el endomorfismo, mesomorfismo y ectomorfismo. 
 
 Endomórficos 
Indica un predominio del sistema vegetativo y tendencia al a obesidad, se caracterizan por 
la flacidez de su masa y peso específico, razón por la cual flotan fácilmente en el agua.  
Generalmente son bajos, tienen piernas cortas en relación con el cuerpo, tienen formas 
redondeadas, poseen un mayor desarrollo del abdomen que el tórax y poca definición 
muscular. 
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 Mesomórficos 
Indica predominio en la economía orgánica de los tejidos que proceden de la capa 
mesodérmica embrionaria (músculos, huesos y tejido conjuntivo), por presentar mayor 
masa músculo-esquelética poseen mayor peso específico.  Tiene tronco medio ancho, 
caderas estrechas, estatura mediana con musculatura bien definida, nivel promedio de grasa 
y predominio de masa muscular. 
 
 Ectomorfos 
Los tejidos que predominan son los derivados de la capa ectodérmica, el cual indica un 
predominio de formas lineales y frágiles, así como una mayor superficie en relación a la 
masa corporal, prevaleciendo las medidas longitudinales sobre las trasversales.  Tienen 
forma rectangular, bajas reservas de grasa, brazos y piernas largos y masa muscular poco 
desarrolladas.  
 
Método antropométrico de Heach-Carte (1967) La determinación cuantitativa de cada uno 
de estos componentes se realiza mediante las siguientes ecuaciones: 
 
Endomorfía: 
Se halla primero el valor de la variable XC 
XC = (pliegue tríceps+pliegue subescapular+pliegue suprailiaco) x 170.18 / estatura, cm 
 
Este resultado se sustituye en la siguiente ecuación: 
ENDO = -0.7182 + (0.1451*XC) – (0.00068*XC2) + (0.0000014*XC3) 
 
Mesomofía: 
Se calcula las siguientes variables 
CBC = perímetro brazo contraído, cm – pliegue tríceps, mm / 10 
CPC = perímetro pantorrilla, cm – pliegue pantorrilla, mm / 10 
 
Luego se reemplaza 
MESO = 4.5 + (0.858*diámetro codo) + (0.601*diámetro rodilla) + (0.188*CBC) + 
(0.161*CPC) – (estatura*0.131) 
Ectomorfía: 
Se halla en primer lugar IP 
IP = estatura, cm / raíz cúbica del peso corporal 
 
Si el índice ponderal es igual o inferior a 40.75 se utiliza la siguiente fórmula 
ECTO = IP * 0.463 – 17.63 
 
Si el índice ponderal es superior a 40.75 se utiliza 
ECTO = IP * 0.732 – 28.25 
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La clasificación de la figura humana se lleva a cabo comparando los valores obtenidos a fin 
de determinar los dos predominantes, con lo cual se obtiene las siguientes clasificaciones: 
 Mesomorfia balanceada: Predominio de mesomorfia (músculo) con similitud de la 
endomorfia y de la ectomorfia 
 Meso-ectomorfia: Predominio muscular seguido de linealidad 
 Meso-endomorfia: Predominio muscular seguido adiposidad 
 Endo-mesomorfia: Predominio de adiposidad seguido de muscularidad 
 Endo-ectomorfia: Predominio de adiposidad seguido de linealidad 
 Ecto-endomorfia. Predominio de linealidad seguido de adiposidad 
 Ecto-mesomorfia: Predominio de linealidad seguido de muscularidad 
 
Sheldon y colaboradores (1954) utilizaron para representar gráficamente el somatotipo la 
somatocarta que es un triángulo diseñado por Franz Reauleaux (1829 – 1905), modificado 
por Carter y Heath
37
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6.  PROCEDIMIENTO  
El protocolo de la investigación fue en dos fases, en la primera intervención se tomaron los 
resultados de las variables antropométricas como masa corporal, talla, diámetros, 
perímetros y pliegues, y algunos datos personales. 
 
Se visito cada Club de fútbol donde se le explicó al encargado o profesor los objetivos de la 
investigación y se dio a conocer las pruebas físicas con el fín de que conocieran el estudio 
que se pretendió realizar, de igual manera se hizo lo mismo con los jugadores. 
 
Una vez que se explicó en qué consistía la investigación, el evaluador junto con el anotador 
pasaron a realizar las respectivas evaluaciones antropométricas, se llamo a uno por uno de 
los jugadores donde se les pregunto el nombre completo, edad, sitio de residencia, fecha de 
nacimiento, número de teléfono.  Luego se paso a tomar el peso corporal por medio de la 
báscula digital donde se el jugador se colocaba de pie mirando al frente sin guayos, sin 
caniñeras, sin camiseta, quedando solo en pantaloneta, el evaluador decía en voz alta el 
valor en kilogramos al anotador. 
 
Luego el jugador pasa al tallimetro para su respectiva toma de la talla donde se colocaba al 
frente del evaluador completamente estirado, con los brazos colgados a lo largo del cuerpo 
de una manera natural, las nalgas, hombros y cabeza en contacto con la pared, el evaluador 
con una regla hace una breve presión sobre la cabeza para minimizar el efecto del pelo. 
 
Posteriormente se pasó a tomar los valores de los pliegues cutáneos con un adipometro 
calibrado, las regiones del cuerpo que se tomaron las medidas fueron tríceps, subescapular, 
cresta ilíaca, abdomen, muslo, pantorrilla como lo dice el método de Yuhasz, se marco cada 
zona con una X mediante un marcador negro donde se tuvo en cuenta lo siguiente: 
 
1. Las mediciones se tomaron sobre la piel seca 
2. El evaluado debe mantener los músculos relajados durante todas las mediciones.  
3. Todas las medidas se toman sobre el lado derecho del cuerpo.  
4. La piel debe tomarse con firmeza entre los dedos pulgar e índice.  
5. El plicómetro se coloco perpendicular al pliegue, con la escala de medición 
hacia arriba, para obtener una lectura cómoda y precisa.  
6. Se tomo como mínimo dos mediciones por pliegue  
7. El evaluador dice el valor del cada pliegue al anotador.  
 
Pliegue cutáneo tricipital: 
Este pliegue se medio en el sitio utilizado para el perímetro del brazo, que no es otro que el 
punto medio entre el acromion en su punto más superior y externo y la cabeza del radio en 
su punto lateral y externo. 
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Pliegue cutáneo subescapular: 
El lugar de medición correspondió al ángulo interno debajo de la escápula, se marca a dos 
centímetros en la línea que corre lateral y oblicua siguiendo el clivaje de la piel. 
 
Deberá tener un ángulo de 45º en la misma dirección del borde interno del omóplato, se 
palpa el ángulo inferior de la escápula con el pulgar izquierdo 
 
Pliegue cutáneo suprailiaco: 
Se medio justo por arriba de la cresta ilíaca, en la línea axilar media, en forma oblicua y en 
dirección anterior y descendente. 
 
El compás se aplica 1 centímetro anterior al pliegue formado en la línea medioaxilar, justo 
por encima de la cresta ilíaca. 
 
El evaluado abduce el brazo derecho o colocado sobre el toráx, llevando la mano sobre el 
hombro izquierdo. 
 
 Pliegue cutáneo abdominal: 
Situado lateralmente a la derecha a 3-5 centímetros del ombligo, se toma de forma vertical 
y corre paralelo al eje longitudinal del cuerpo. 
 
Pliegue cutáneo del muslo anterior: 
El pliegue es longitudinal y corre a lo largo del eje mayor del fémur, el peso corporal 
deberá recargarse sobre la pierna izquierda, el calibrador debe estar colocado en dirección 
vertical. 
 
Pliegue cutáneo de pantorrilla medial: 
El pliegue se deberá desprender a la altura de la máxima circunferencia de la pierna en la 
parte interna de la misma, en dirección vertical y corre paralelo al eje longitudinal de la 
pierna. 
 
Se paso a tomar los diámetros a través del pie de rey, los diámetros que se tomaron fueron 
los siguientes: 
 
Diámetro de muñeca (biestiloideo):  
El deportista levanta el brazo haciendo un ángulo de 90º, mirando la palma de la mano, y 
con los dedos juntos.  Las astas del pie de rey son colocados en las apófisis estiloides del 
radio y del cúbito, posteriormente se dará lectura de la medida que se tiene. 
 
Diámetro de rodilla (epicondilio femoral): 
El evaluador se sitúa delante del evaluado mientras el individuo estará sentado y se hará su 
medición formando un ángulo de 90º entre la pierna con el muslo, sin que los pies toquen el 
suelo. 
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Diámetro de codo (epicondilio humeral): 
El brazo se coloco de forma horizontal formando un ángulo de 90º, con la palma de la 
mano hacia el examinador y los dedos juntos y extendidos hacia arriba.  Las astas del pie de 
rey se colocaron en los dos cóndilos del codo. 
 
Por último se tomo los perímetros con una cinta métrica (brazo relajado, brazo contraído, 
muslo y pantorrilla, durante este proceso de toma de medidas se utilizaron los siguientes 
perímetros: 
 
Perímetro del brazo relajado: 
La medida se tomo al nivel de la línea media del acromial y el radio, colocando al evaluado 
en posición erecta, con el brazo separado del tronco haciendo un ángulo de 90º hacia el lado 
y el antebrazo en ángulo recto también con el brazo. 
 
Perímetro del brazo contraído: 
Es el perímetro máximo del brazo dominante contraído voluntariamente;  el evaluado se 
encuentra de pie, con el brazo separado del tronco en un ángulo de 90º hacia el lado y el 
antebrazo en ángulo recto con el brazo como el perímetro anterior. 
 
Perímetro del muslo: 
El evaluado se encuentra de pie, con piernas ligeramente separadas y el peso distribuido por 
igual entre ambas piernas donde el evaluador mantiene la cinta perpendicular al eje 
longitudinal del fémur. 
 
Perímetro de la pantorrilla: 
El deportista estará de pie, recto, con las piernas separadas ligeramente y el peso distribuido 
de manera uniforme entre ambas piernas, el evaluador se sitúa a la derecha del sujeto frente 
a la cara lateral de la pantorrilla, manteniendo la cinta perpendicular al eje de la misma. 
 
La segunda fase consistió en evaluar las capacidades condicionales a través de las pruebas 
de aptitud física, el test de Sit and Reach fue el primero donde el evaluado se sentaba con la 
espalda recostada sobre la pared y colocaba sus brazos sobre el cajón diseñado (sus 
especificaciones se encuentran en el Capítulo de Técnicas e Instrumentos), a la señal del 
evaluador el deportista llevaba sus brazos al frente sobre la tabla, iban pasando uno por uno 
en el orden de la lista. 
 
Cooper (resistencia aeróbica) fue la segunda prueba, donde se marco con estacas las cuatro 
esquinas formando un cuadrado con el fin de marcar el área del terreno que se desplazo los 
deportistas a través de un decámetro, los evaluados salieron en grupos de 6, al minuto 11 de 
la prueba se daba un pitazo para alertar a los deportistas que quedaba 1 minuto y dieran la 
mayor velocidad posible, al finalizar los 12 minutos se daba otro pitazo para dar por 
terminar la prueba, los deportistas caminaban de forma lateral para recuperar mientras se 
contaba los metros desde el punto inicial hasta donde quedo.  Luego se contaba el número 
de vueltas por el área del terreno para tener la distancia total recorrida y se llevaba el valor 
a la tabla de anotaciones. 
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Posteriormente la prueba de fuerza abdominal donde el deportista se acostaba dejando las 
piernas haciendo un ángulo de 90º y su compañero le contaba el número de abdominales 
realizadas, se les explico cómo era el gesto del ejercicio. 
 
De igual manera se realizó la prueba de extensión de brazos en un minuto con las mismas 
parejas donde uno de ellos le contaba el número de repeticiones bien hechas (posición de 
cubito ventral, (boca abajo) brazos flexionados con las manos al nivel de axilas apoyar las 
manos extendidas en el piso y realizar la extensión y flexión completa de los brazos), 
después de un minuto se le daba el dato al anotador  y posteriormente su compañero toma 
la posición inicial. 
 
Para la prueba de salto vertical, los deportistas hacen una fila según la lista que tiene el 
evaluador, cada uno pasa por la pared donde está situada la regla que deben tocar para 
marcar la señal cuando realiza el salto, el deportista se coloca de forma lateral a la pared y 
levanta el brazo para marcar la señal de referencia con tiza en los dedos, luego se coloca en 
posición de salto (flexión de piernas sin que las radillas sobrepase las puntas de los pies), 
para luego dar un salto y tocar la pared con los dedos de las mano derecha. 
 
Luego la prueba de slalom con estacas donde existirá un recorrido de 1 m con un cono, y a 
continuación realizará un recorrido en zig-zag rodeando ocho estacas colocados a una 
distancia entre las estacas de dos metros y alternándose en sentido recíprocos, donde el 
deportista debió rodear cada uno de ellos en el menor tiempo posible, cronometrando el 
tiempo total de la ejecución. 
 
Siguió la pruebas de velocidad donde se utilizo conos para las referencias de las distancias 
correspondientes (10m, 30m y 40m) y las dos pruebas restantes de fuerza (salto vertical y 
extensión de brazos) el cual pasaban en orden de lista tomada en la primera sesión. 
 
Luego de tener los resultados y ser analizados se le entregó a cada profesor los resultados 
de las pruebas de aptitud física y el perfil antropométrico con sus respectivas 
recomendaciones. 
 
Materiales 
Báscula Cronometro 
Tallimetro Pito 
Pie de rey Tabla de apuntes 
Cinta métrica Conos 
Adipometro Decámetro 
Lápiz demográfico Estacas 
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7.  RESULTADOS 
Se realizó el análisis de los datos encontrados en las evaluaciones que se hicieron en 9 
Clubes de Fútbol de Pereira y Dosquebradas inscritos en la liga departamental de fútbol de 
Risaralda  en la categoría Pre-juvenil.  De igual manera se hizo la comparación con estudios 
realizados en Argentina en el  Racing Club de Avellaneda, en la categoría Pre-juvenil y con 
las tablas de referencia del Centro Nacional de Estadísticas de Salud de USA en 
colaboración con el Centro Nacional para la prevención de Enfermedades y Promoción de 
Salud de USA donde se tiene referencias de talla y peso corporal por edad, establecida en la 
categoría Pre-juvenil en el futbol. 
 
En las siguientes tablas, se muestran los resultados de la Selección Risaralda  
correspondientes a las medidas antropométricas como son: talla, masa corporal, IMC 
(Indice de Masa Corporal), peso graso, porcentaje graso, porcentaje muscular, porcentaje 
residual, porcentaje óseo y somatotipo (a través de la somatocarta: ectomorfos, mesoformos, 
y endomorfos);  y los resultados de las pruebas físicas realizadas como el Test de Cooper, 
test de Wells, test de abdominales en 1 minuto, test de extensión de brazos en 1 minuto, test 
de salto vertical, test de slalom, test de 30 metros lanzados y VO2 max. 
 
Tabla No. 11 Medidas de dispersión de la Selección de Risaralda de Fútbol de la categoría 
Pre-Juvenil 
 
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS 
VARIABLES MEDIA MEDIANA MAX MIN 
Desv. 
Estan. 
Edad 15 15 15 14 0.4 
Talla 1,71 1,71 1,78 1,6 0,0 
Peso 58,6 58 67 46 5,8 
IMC 19,9 19,9 22,8 18,0 1,4 
Peso graso 2,4 2,4 3,1 1,9 0,3 
% graso 4,2 4,1 5,4 4,02 0,3 
% Muscular 54,3 54,3 55,7 52,3 0,9 
% Residual 24,1 24,1 24,1 24,1 0 
% Óseo 17,5 17,6 19,5 15,5 1 
Ectomorfia 3,8 3,8 5,1 2,2 0,7 
Endomorfia -0,4 -0,4 -0,3 -0,5 0,0 
Mesomorfia 6,0 3,9 5,9 3,07 7,2 
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Tabla No. 12  Medidas de dispersión de las capacidades funcionales de la Selección de 
Risaralda de fútbol categoría Pre-Juvenil 
 
CAPACIDADES FUNCIONALES 
VARIABLES MEDIA MEDIANA MAX MIN 
Desv. 
Estan. 
Test Wells (cm) 11,7 12,5 16 3 3,4 
VO2 (ml/kg/seg) 56,9 57,2 71,3 49,3 6,2 
Test de Cooper (km) 3053 3064 3696 2710 276,6 
Test de abdominales 1' 
(rep) 
70,3 65 95 55 13,4 
 
Test de extensiones de 
brazos1' (rep) 
56,5 56,5 77 37 10,7 
Test de salto vertical (cm) 46,6 46 58 32 7,2 
Test de 30m lanzados 
(m/seg) 
4,0 4,1 4,47 3,53 0,3 
Test de Slalom (seg) 10,3 10,5 11,3 8,07 0,9 
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Tabla No. 13 Medidas de dispersión de los test de las capacidades funcionales realizadas a 
los diferentes Clubes de Fútbol en la categoría Pre-Juvenil en el estudio 
 
CAPACIDADES FUNCIONALES 
VARIABLES MEDIA MEDIANA MAX MIN 
Desv. 
Estan. 
Test Wells (cm) 6,3 6,4 11,7 2,1 3,3 
VO2 (ml/kg/seg) 49,4 48,0 59,5 37,6 8,5 
Test de Cooper 
(km) 
2711 2651 3166 2188 375,2 
Test de 
abdominales 1' 
(rep) 
55,1 57 56 42 10,4 
Test de 
extensiones de 
brazos1' (rep) 
38,9 38 56 31 8,2 
Test de salto 
vertical (cm) 
40,2 40,6 46 31 5,2 
Test de 30m 
lanzados (m/seg) 
4,1 4,3 4,4 3,7 0,3 
Test de Slalom 
(seg) 
10,7 10,7 12,4 8,5 1,4 
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Tabla No. 14  Perfil antropométrico del estudio realizado con los Clubes de la categoría 
Pre-Juvenil de Fútbol de Pereira y Dosquebradas 
 
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS 
VARIABLES MEDIA MEDIANA MAX MIN Desv. Estan. 
Edad 14.5 14.5 15 14 0.5 
Talla 1,67 1,69 1,71 1,63 0,03 
Peso 56,09 56,55 63,2 50,5 4,0 
IMC 20,1 19,9 22,2 17,5 1,4 
Peso graso 2,3 2,4 4,7 2,1 0,9 
% graso 4,2 4,2 8,6 4,2 1,6 
% Muscular  54,3  54.1 55.4   49.9 1.7  
% Residual  24.1 24.1 24.1   24.1  0.0 
% Óseo 17.4   17.2 21.8  12.3   3.1 
Ectomorfia 3,35 3,65 5,2 2,5 0,9 
Endomorfia -0,34 -0,3 2,4 -0,4 1,0 
Mesomorfia 4,5 4,8 6,0 2,8 0,9 
 
 
De acuerdo con el plan de análisis, estos resultados serán llevados a figuras estadísticas 
hechas según el libro de Metodología de la Investigación de Lerma (1999) y serán 
comparados con diferentes estudios a nivel Nacional e Internacional que servirá para la 
caracterización del jugador de la categoría Pre-juvenil de fútbol en Pereira y Dosquebradas. 
 
Los siguientes resultados antropométricos son de 117 deportistas de diferentes Clubes de 
Fútbol de la categoría Pre-juvenil de Pereira y Dosquebradas que estuvieron durante el 
estudio. 
 
En la siguiente figura No. 1 muestra la cantidad de deportistas de 14 y 15 años de edad 
evaluados según los percentiles de peso corporal según la curva de crecimiento y desarrollo 
del ICBF (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar). 
  
 
 
 
 
 
 
 
  77 
 
 
En la figura No. 1 se presentaron 43 deportistas que corresponde el 100% del estudio en la 
edad de 14 años, donde 6 jugadores (14%) está entre los percentiles 3 – 10 (41-45 Kg), 13 
jugadores (30%) se encuentran en los percentiles 10 – 25 (46-50 Kg), 11 jugadores (26%) 
están en los percentiles 25 – 50 (51-56 Kg), 8 deportistas (18%) se encuentran en los 
percentiles 50 – 75 (57-63 Kg), 4 jugadores (10%) están en los percentiles 75 – 90 (64-72 
Kg), y solo un deportista (2%) está por encima del percentil 90 (73-83 Kg). 
 
Esto dice que solo 8 jugadores están en los percentiles ideales que están en los rangos de 
pesos corporales entre 57 – 63 kilogramos siendo el 18%, 69% de los jugadores están por 
debajo de lo ideal y solo 12 deportistas se encuentran por encima de lo ideal, aunque están 
en los percentiles normales de la curva de desarrollo y crecimiento establecida por ICBF. 
   
También se identifica 13 deportistas (18%) de 15 años de edad están en los percentiles 50 – 
75 que están entre  57 – 63 kilogramos de peso corporal que es lo ideal, mientras que 57 
deportistas de 74 evaluados (77%) están por debajo de lo ideal, y solo 4 deportistas están 
por encima (5%). 
 
En la siguiente figura No. 2 se muestra los rangos de talla (cm) de jóvenes de 14 años de 
edad según los percentiles de la curva de crecimiento y desarrollo del ICBF (Instituto 
Colombiano de Bienestar Familiar) 
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Donde se ve la relación entre la talla (Cm) y la edad de 14 años de los 43 deportistas 
(100%) donde 15 (35%) jugadores están en los rangos de talla 156-160 cm (percentil 3-10), 
4 (9,3%) deportistas se encuentran en los rangos 161-165 cm (percentil 10-25),  la mayor 
cantidad de deportistas en esta variable con 17 (39,5%) jugadores en los rangos de 166-170 
cm (percentil 25-50),  solo 3 (6,9%) deportistas en los rangos 171-175 cm (percentil 50-75), 
y 4 (9,3%) jugadores con buena talla en los rangos de 176-180 cm estándo en los 
percentiles de 75-90.  
 
 
 
 
En próxima figura No. 3 se encuentra los rangos de talla (Cm) para la edad de 15 años 
según los percentiles de la curva de crecimiento y desarrollo del ICBF: 
 
Donde se ve la Talla (Cm) de 74 jugadores con relación a la edad de 15 años según los 
percentiles del ICBF, donde 10 deportistas (10%) están en el percentil 50 que es el ideal, 
por debajo se encuentran 62 deportistas (84%) con una talla inferior a 175 Cm y por encima 
a esta talla se encuentran solo 2 deportistas (3%). 
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Con los datos anteriores, se pudo establecer el Índice de Masa Corporal ya  que el peso y la 
talla son elementos fundamentales para demostrar el estado de nutrición de los jugadores de 
fútbol actualmente. 
 
La siguiente clasificación fue tomada de la tabla de referencia de clasificación del IMC de 
la Organización Mundial de la Salud (OMS).  Ver anexo. 
 
En la figura No. 4 indica los rangos de estado nutricional de los 117 jugadores evaluados en 
la investigación según la O.M.S., donde 37 deportistas (31.6%) están en un estado de 
desnutrición Grado I, 77 jugadores (65,8%) en un estado normal, 2 deportistas (1,7%) en 
sobrepeso y 1 jugador (0,9%) en obesidad grado I. 
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Esto quiere decir que la media aritmética de los Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas 
categoria Pre-juvenil están en los rangos normales en la clasificación del IMC (Kg/m
2
) para 
la edad aunque con riesgo de desnutrición ya que está muy cerca al rango de desnutrición 
grado I en algunos casos particulares, el IMC de la investigación fue de 20 Kg/m
2
, siendo el 
ideal para la edad. 
 
De igual manera se observó los diferentes componentes corporales como son el porcentaje 
graso, porcentaje muscular, porcentaje óseo y el porcentaje residual con el fin de tener 
algunas consideraciones en el medio deportivo y salud. 
 
 
 
En la figura No. 5 muestra los porcentajes de los cuatro elementos que conforman la 
composición corporal de la media de los jugadores de los Clubes evaluados de Pereira y 
Dosquebradas en la categoría Pre-juvenil donde el porcentaje de peso muscular es de 55% y 
el porcentaje de peso graso es de 4% de la media de 117 jugadores evaluados. 
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También tenemos como resultado el somatotipo de la media de los 117 jugadores 
estudiados siendo el 100% del estudio donde sus resultados se llevaron a la somatocarta de 
Heath – Carter con el fin de identificar el predominio de los componentes corporales, como 
lo podemos observar en la siguiente figura. 
 
Según el resultado en la somatocarta, el predominio de la media es Ecto-morfico con 
predominio de linealidad seguido de muscularidad con ya que los puntos de los ejes son X: 
3,69  Y: 5,98. 
 
 
 
 
Los siguientes resultados hacen referencia a las pruebas de aptitud física realizados durante 
el estudio de 122 deportistas evaluados de los 9 Clubes de fútbol de la categoría Pre-juvenil 
de Pereira y Dosquebradas siendo el 100% de la investigación. 
 
En la siguiente figura No. 7 muestra la totalidad de deportistas evaluados (122) que dio 
como resultado un significativo número de jugadores que se encuentran en muy bajo nivel 
de flexibilidad teniendo 49 futbolistas (40,2%), por otro lado dentro del rango de Bien se 
encuentra 27 deportistas (22,1%), en Regular 24 deportistas (19,7%), Bajo 15 deportistas 
(12,3%) y por último en una calificación Excelente solo 7 deportistas (5,7%) del estudio. 
 
Media del Estudio 
  82 
 
 
En la figura No. 8 muestra la totalidad (122) de los jugadores de fútbol categoría pre-
juvenil de los Clubes de Pereira y Dosquebradas con respecto a la calificación conseguida 
durante el test de abdominales en un tiempo de 1 minuto representado en porcentajes. 
 
Teniendo que 122 deportistas son el 100%, en el rango de Excelente están 86 jugadores 
(70,5%), en estado Regular se encontró 21 jugadores (17,2%)  y por último en el rango de 
Medio 15 jugadores (12,3%), teniendo como resultado un buen desarrollo y entrenamiento 
de la flexibilidad de los deportistas evaluados. 
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En la figura No. 9, muestra que 63 deportistas (51,6%) se encuentran en un Regular estado, 
en el rango de Bien 31 deportistas (25,4%), en estado de Excelente solo 15 deportistas 
(12,3%) y en una calificación Baja 13 deportistas (10,6%), lo anterior se deduce del 100% 
del estudio realizado en Pereira y Dosquebradas con los Clubes de Fútbol que en su 
totalidad fueron 122 deportistas: 
 
 
 
En la figura No. 10, el test de salto vertical tiene como resultados 44 deportistas en la 
calificación Bajo (36,1%), Regular 40 deportistas (32,8%), en un rango de Bien 23 
deportistas (18,8%) y solo con 15 deportistas en Excelentes condiciones (12,3%) del 100% 
de los deportistas estudiados en el estudio, teniendo un total de 122 deportistas evaluados. 
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En la figura No. 11 del test de 30 metros lanzados muestra un alto número de deportistas 
que se encuentra en la calificación de Bien son 81 deportistas (66,4%), 29 deportistas 
(23,7%) en Regular, y en un estado de Excelente 12 deportistas (9,8%) y cero deportistas en 
Bajo. 
 
 
 
 
 
En la figura No. 12 muestra los resultados del test de Slalom que se tuvieron en la prueba 
del estudio en su totalidad teniendo 122 (100%)  jugadores, los cuales 89 se encuentran en 
grado Excelente (80%), 28 deportistas en una calificación Bien (22,9%) y solo 5 deportistas 
en grado regular (4,1%). 
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En la figura No. 13 muestra la calificación del VO2 max según el número de jugadores 
evaluados durante el estudio, el cual fue un total de 97 deportistas que participaron en esta 
prueba donde 36 jugadores se establecieron en el rango de Muy Bien (37.1%), Bien 30 
deportistas (30.9%), Regular 23 deportistas (23.7%), Malo 5 deportistas (5.2%), Muy mala 
3 deportistas  (3.1%) sobre el 100% del estudio. 
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8.  DISCUSION  
Basado en las evaluaciones morfológicas y funcionales, podemos tener referentes de las 
variables con diferentes estudios realizados en Argentina y en la Universidad Católica de 
Valencia (Venezuela) y el Instituto Pedagógico de Caracas como también con diferentes 
tablas de referencias (baremos), como el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar 
(ICBF), Organización Mundial de la Salud (OMS),  Centro Nacional para la Prevención de 
Enfermedades Crónicas y Promoción de Salud (CNPECPS), permiten tener una 
caracterización más clara del jugador que hace parte de los Clubes de fútbol de Pereira  y 
Dosquebradas, y conocer su estado actual en cuanto a las capacidades funcionales y perfil 
antropométrico a nivel Nacional e Internacional, lo cual permitió ver el nivel del desarrollo 
en el aspecto de salud y de rendimiento deportivo. 
 
La discusión de los resultados y caracterización de los jugadores Pre- juveniles se 
ordenaron las variables de la misma manera como se presentaron los resultados, es decir, 
primero se discutieron las variables antropométricas como son el peso corporal, la talla, el 
IMC, el porcentaje graso y muscular, como también la somatacarta, y en segundo se 
discutieron las variables funcionales según los resultados y análisis de las pruebas de 
aptitud física presentados anteriormente. 
 
Se debe tener en cuenta que la población evaluada son jóvenes entre los 14 – 15 años que 
corresponde a la categoría Pre-juvenil en fútbol, lo cual indica que están en etapa de 
crecimiento y desarrollo de las variables funcionales y antropométricas evaluadas. 
 
Según los resultados que se obtuvieron de la investigación, con respeto al peso corporal nos 
arrojó que el 70% se encuentran por debajo del rango ideal, 5% están por encima y el 18% 
están en el estado ideal, es decir, que se presenta un mayor porcentaje con tendencia a bajo 
peso corporal pero que están en los rangos normales de salud según la curva de crecimiento 
y desarrollo del ICBF y CNES – CNPECPS (USA) para la edad de 14 años. 
 
Para la edad de 15 años el 77% están por debajo del peso ideal, el 4% por encima y el 18% 
en el percentil ideal según la curva de crecimiento y desarrollo del ICBF y CNES – 
CNPECPS (USA) aunque se encuentran en los percentiles normales para dicha edad. 
  
Comparándolo desde el punto de vista deportivo,  la media aritmética de la investigación 
fue de 56,1 Kg, mientras que la media del Racing Club de Argentina en su investigación 
fue de 66,8 Kg también otro estudio realizado por la Universidad Católica de Valencia 
(Venezuela) dio un valor de 64,7 Kilogramos, lo cual indica que los jugadores investigados 
por el Racing Club y el Torrent F.C. de Venezuela de la investigación de la Universidad 
Católica de Valencia están por encima con respecto al peso corporal de los jugadores Pre-
juveniles de Pereira y Dosquebradas, pero que en el estudio de Instituto Pedagógico de 
Caracas el resultado es inferior con un peso de 41,67 Kilogramos.  
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La mayoría de los sujetos evaluados no han completado su desarrollo biológico total, pero 
queda claro que, el menor tamaño corporal podría ser un impedimento para algunos 
jugadores en determinadas posiciones dentro del campo de juego, para acceder a mayores 
niveles de competencia. Cabe remarcar que no siempre el tamaño corporal del equipo es 
proporcional al resultado deportivo, debido a la gran variabilidad en la composición 
corporal y al nivel de entrenamiento y técnica. 
 
En la edad de 14 años según los resultados, presentan que el 84% están por debajo del 
percentil 50, el 9% por encima y solo el 7% en el percentil ideal según la curva de 
crecimiento y desarrollo del ICBF y CNES – CNPECPS (USA), queriendo decir que un 
alto porcentaje de la investigación son con tendencia a tener una baja talla aunque no se 
salen de los percentiles normales.  
 
Posteriormente en la edad de 15 años, el resultado nos indica que el 83,8% está por debajo 
del percentil ideal, el 13,5% por encima y el 7% en el rango ideal para la edad según la 
curva de crecimiento y desarrollo del ICBF y CNES – CNPECPS (USA), pero que siguen 
en los rangos normales, esto indica que un alto porcentaje tienen tendencia a tener una baja 
talla que puede marcar diferencia en la selección de posibles talentos. 
  
De acuerdo a lo anterior, la media aritmética de la talla (Cm) de los Clubes de Pereira y 
Dosquebradas se ralaciono con Racing Club de Argentina, al Instituto Pedagógico de 
Caracas, La Universidad Católica de Valencia, las tablas de curva de crecimiento y 
desarrollo del ICBF y el Centro Nacional de Estadísticas de Salud de USA, para poder tener  
referencias desde el punto de vista de rendimiento deportivo y salud. 
 
Los jugadores del estudio presentaron una talla de 167 centímetros de altura, un valor que 
se encuentra por debajo del percentil 50 (ideal), a demás es una talla baja para el aspecto 
deportivo Internacional y Nacional y selección de talentos, aunque en Argentina es superior 
en Venezuela las tallas son inferiores o iguales con respecto a los deportistas de Pereira y 
Dosquebradas, mientras que desde el punto de vista de salud la talla encontrada es normal 
según las tablas de referencias de crecimiento y desarrollo de ICBF y CNES – CNPECPS 
(USA). 
 
Las dos variable anteriores nos permiten determinar el estado nutricional de una persona a 
través del IMC, en este caso los jugadores de Pereira y Dosquebradas muestran un índice de 
masa corporal de 20,1 Kg/m
2 
que dentro de los rangos de la tabla de referencia de O.M.S. 
se encuentra en un estado Normal pues este rango es de 18,5 – 24,9 Kg/m2, pero que no 
está en lo ideal que es lo que todos buscan en el rendimiento deportivo, selección y 
desarrollo del talento deportivo. 
 
Dentro los Clubes de fútbol investigados se encontró que el 31,6% están en un estado de 
desnutrición según la talla, peso corporal y edad en la tabla de referencia del IMC publicada 
por O.M.S. (Organización Mundial de la Salud), lo cual es preocupante en el aspecto 
deportivo y salud ya que son mayores las exigencias físicas que una persona que no 
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práctica deporte, de igual manera es importante decir que se presentó 1,7% en estado de 
sobrepeso,  0,5% en estado de obesidad  y el 65,8% están en los rangos normales. 
 
Desde el punto de vista deportivo, y como lo vimos con las variables anteriores (talla y 
peso corporal) el Racing Club de Argentina presenta un mejor IMC con respecto a los 
jugadores de esta investigación ya que esta en los rangos ideales, teniendo una buena talla y 
un peso adecuado para competir.  Mientras que los estudios de Venezuela están en los 
rangos normales según las tablas de referencia de I.M.C. para la competencia. 
 
Siguiendo con las variables de la investigación, encontramos la composición corporal que 
está distribuida en cuatro componentes como el peso muscular, el peso residual, el peso 
óseo y el peso graso. 
 
En primera instancia tenemos el porcentaje de peso muscular donde la media aritmética fue 
de 54,3 % considerada alta para la edad según la tabla de referencia donde lo ideal es de 
45% (R. Behnke; J.H. Wilmore, 1974) Tomado de: ALBA, Antonio L
38
 
 
Lo anterior dice que la media de los jugadores evaluados posee un desarrollo muscular alto 
y un porcentaje de peso graso que fue de 4,2% lo cual es normal para la edad, esto lleva a 
pensar que debe tener una proporción adecuada y tratar de estar en los parámetros de 
normalidad y llegar mediante el entrenamiento y una base nutricional al ideal. 
 
Es importante decir que los demás componentes están dentro de los rangos de normalidad 
ya que el porcentaje de peso óseo fue de 17,37% seguido de un porcentaje de peso residual 
de 24,1% como lo podemos observar en la siguiente tabla: 
 
Componentes 
corporales 
Hombres Mujeres 
Grasa esencial 3 12 
Grasa almacenada 12 15 
Músculos 45 36 
Huesos 15 12 
Restantes 25 25 
 
Lo anterior dio como resultado en la somatacarta que la media de la investigación da un 
predominio de Ecto-mesoformo lo cual significa que son personas  longilíneos relacionada 
con altura-peso seguido de un grado alto del componente musculo–esquelético. 
 
Es también claro el estado nutricional de algunos jugadores de esta categoría y los 
percentiles de desarrollo y crecimiento que no se encuentran en lo ideal ya que siempre 
estuvieron un percentil por debajo.  El estado de desnutrición de algunos jugadores de  
varios Clubes es otra muestra del resultado de la caracterización antropométrica. 
                                            
38
 ALBA, Antonio L.  Test funcionales: antropometría y prescripción del entrenamiento en el deporte y la actividad física. 
Armenia: Editorial kinesis. 2005. Pag: 168 
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Cabe destacar que la media de la investigación arrojó en la somatocarta es aceptable para la 
práctica de fútbol de alto rendimiento ya que se encuentra en el cuadrante de los deportistas 
considerados aptos para el fútbol según los promedios de localización del somatotipo y su 
relación con diferentes disciplinas deportivas tomada de Evaluación del Rendimiento Físico 
Sistema LDF de Cesar Augusto Bravo Barajas, aunque este autor cita a autores de estudios 
Checos, pero para la actualidad se tiene que el biotipo del futbolista es Mesomorfos 
balanceado donde hay predominio de muscularidad seguido igualdad en ecto y endo. 
 
A continuación se seguirá con aspectos de la caracterización de los jugadores evaluados en 
Pereira y Dosquebradas en la categoría Pre-juvenil de fútbol según las variables funcionales 
que dejaron los test físicos realizados, como son el de flexibilidad, fuerza en miembros 
superiores e inferiores, resistencia representada en VO
2 
máximo, agilidad y velocidad;  y 
que representan las variables de producción de energía que son derivadas en sistema 
anaeróbica aláctica, sistema anaeróbica y sistema aeróbica.  
 
En la prueba de flexibilidad los resultados obtenidos de 100% de la investigación arrojo que 
el 72% están por debajo del rango normal presentando deficiencias, 22,1% se encuentran 
bien con respecto a los parámetros de salud y la actividad física, y el 5,8% en un rango 
ideal para el rendimiento deportivo.  
  
De igual manera, la cantidad de jugadores que mostraron un resultado bajo es muy 
representativa para la investigación lo cual nos dice que los jugadores de fútbol de Pereira y 
Dosquebradas presentan tendencias a retracciones musculares en los isquiotibiales, zona 
baja de la espalda y extensores de la cadera. 
 
La mejorada de la flexibilidad es una de las cualidades físicas que más calidad de vida 
aporta, aumentando la movilidad, aumentamos las posibilidades de una vida sana. Evitamos 
dolores en las articulaciones y disminuimos la posibilidad de padecer lesiones musculares. 
 
La razón principal por la cual la flexibilidad disminuye con el paso de los años, se produce 
por determinados cambios fisiológicos que tienen lugar a nivel del tejido conectivo, 
relacionado con la deshidratación progresiva del organismo. Aparentemente el estiramiento 
estimula la producción de lubricantes entre las fibras de tejido conectivo y previene la 
formación de adherencias, por dicha causa se cree que el ejercicio y entrenamiento de la 
flexibilidad podría reducir, en parte, la perdida de esta cualidad física que se provoca por el 
proceso de envejecimiento. 
 
Esto quiere decir que los deportistas evaluados no pueden tener una adecuada hidratación, 
proceso de flexoelasticidad y recuperación durante los entrenamientos y su vida diaria, y 
también un adecuado manejo de la higiene postural, como se ha observado en algunas 
sesiones de entrenamiento de los Clubes de fútbol. 
 
Pasando a otra variable, la fuerza abdominal, el cual se empleo el test de abdominales en un 
tiempo de un minuto realizando el mayor número en ese tiempo.  Nos arrojó los siguientes 
resultados solo el 17,2% presentan deficiencias, 12,3% están en buenas condiciones de 
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salud y la práctica de esta disciplina deportiva y el 70,5% están en lo ideal para alto 
rendimiento.  Esto se refleja en la media aritmética de la investigación que da como 
promedio 55,1 abdominales realizadas en un minuto, dando una calificación de Excelente. 
 
La importancia es que permite comprobar que los de niveles mínimos u óptimos de fuerza y 
resistencia de la musculatura de la zona anterior del tronco, compuesta, por recto abdominal, 
los oblicuos externos, los oblicuos internos, y el transverso abdominal, son los necesarios 
para mantener un alineamiento correcto del esqueleto axial, que garantice un adecuado 
equilibrio y movimiento de los miembros superiores e inferiores, al realizar diversas 
actividades deportivas. 
 
En fuerza de brazo los datos nos indica que el 62,3% de la población evaluada presenta 
deficiencia, 25,4%  están en condiciones normales de salud y para practicar el deporte pero 
12,3% están en perfectas condiciones deportivas y que se pueden proyectar hacia un alto 
rendimiento deportivo. 
 
Es decir que los deportistas de Pereira y Dosquebradas categoría Pre-juvenil de fútbol 
presenta una fuerza resistencia de la musculatura de miembro superior y pectoral con 
deficiencias para la proyección de selección de talentos. 
 
De igual manera se evaluó el miembro inferior a través del test de salto vertical, teniendo 
como resultado en la media aritmética 40,2 centímetros dando un déficit alto. 
 
Hay que hacer claridad, que el 68,9% de la investigación se presentan deficiencias en 
fuerza explosiva del miembro inferior, 18,8% están en condiciones normales de salud y sin 
ningún inconveniente para la práctica del deporte pero solo 12,3% están en óptimas 
condiciones para el rendimiento deportivo. 
 
Lo que lleva a pensar que no se está trabajando la estimulación de la fuerza explosiva en 
miembro inferior según el resultado de la investigación con ejercicios sin sobrecargas y 
pliometría. 
 
Es claro que los futbolistas de Pereira y Dosquebradas presentan poco desarrollo de la 
fuerza muscular en los miembros superiores e inferiores, pero en el tronco (abdomen) se 
encuentran en condiciones aceptables, a pesar que presentan un alto porcentaje de peso 
muscular que no se refleja en la fuerza, hay un déficit en los músculos paravertebrales por 
inadecuado proceso de entrenamiento. 
 
Teniendo como referencia la investigación del Instituto Pedagógico de Caracas (Venezuela) 
los deportistas de Pereira y Dosquebradas tuvieron mejor resultados en los test de fuerza, lo 
cual indica que tienen mejor desarrollo de la fuerza muscular aunque haya deficiencias ya 
mencionadas. 
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Pasando a otra variable como la velocidad, se realizó el test de 30 metros lanzados que 
arrojo el resultado de 4,1 segundos en la media aritmética, lo cual está en condiciones 
normales para el deporte. 
Según los resultados de la investigación, 23,8% presentan déficit en la velocidad de 
aceleración, 66,4% están en un estado normal en el aspecto de salud y la práctica del 
deporte y 9,8% en condiciones excelentes para el alto rendimiento deportivo. 
 
A nivel Internacional se encuentra con un rendimiento bajo ya que en Argentina  presento 
un mejor valor en sus estudios respectivos pero con respeto al estudio de la Instituto 
Pedagógico de Caracas la capacidad condicional de velocidad es alto, queriendo decir que 
los deportistas de Pereira y Dosquebradas son menos rápidos que los deportistas de Racing 
Club, que los integrantes de la escuela de fútbol del Instituto Pedagógico de Caracas.  
 
Otra variable importante que se evaluó fue la agilidad, donde se pudo identificar el estado 
actual de los deportistas evaluados mediante el test de slalom. 
 
Teniendo un tiempo de 10,7 segundos en la media aritmética de la investigación, donde el 
73% están en excelentes condiciones para el alto rendimiento y para la selección de talentos, 
y el 22,9% en un estado normal para la salud y práctica del deporte, y un 4,1% presenta 
déficit en la agilidad de movimiento y velocidad. 
 
Esto indica que los jugadores de la categoría Pre-juvenil de fútbol tienen una capacidad 
funcional como es la agilidad bien desarrollada de importancia para la práctica del fútbol, 
ya que esta permite al jugador un mejor desarrollo de las capacidades coordinativas en el 
terreno de manera rápida sin pérdida de velocidad, balance o control, poder realizar mejor 
acciones técnicas como fintas sin ningún problema. 
 
Por último, el Consumo de Oxigeno Máximo (VO
2 
max) que se midió a través del test de 
Cooper dejando un resultado de 49,4 ml/kg/seg siendo aceptable, donde solo el 32% 
presentan deficiencias, el 30,9% están en un estado normal para el aspecto de salud y 
rendimiento deportivo, y un 37,1% de los deportistas evaluados presentan una excelente 
capacidad aeróbica de mediana duración para el rendimiento deportivo. 
 
El estudio realizado en Pereira y Dosquebradas al igual que el Club argentino está en el 
rango altos para el rendimiento deportivo con 53,8 Ml/Kg/Seg.; pero que los deportistas de 
la Escuela de fútbol del Instituto Pedagógico de Caracas estuvieron en la calificación de 
Regular (36,6 Ml/Kg/Seg).  
 
En ocasiones se ven jugadores de estas categorías con niveles altos de fatiga durante los 
partidos de fútbol, esto sucede ya que si tenemos en cuenta que las grasas, los hidratos de 
carbono y las proteínas son los principales nutrientes energéticos del cuerpo, que durante el 
ejercicio los hidratos de carbono y las grasas son las principales fuentes de combustible y  
que los kilos de grasa almacenados en el tejido adiposo situado debajo de la piel, alrededor 
de la cavidad abdominal y en los músculos, son indispensables para esta capacidad 
condicional;  pero si el porcentaje de peso graso es bajo y los niveles nutricionales no son 
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los ideales, no habrá combustible suficiente para terminar una actividad física y se por ende 
se llegará rápidamente a la fatiga. 
 
Es decir, que cualquier esfuerzo medianamente prolongado necesita un abastecimiento 
energético, tanto a nivel de musculatura esquelética como de sistema cardiovascular, la 
resistencia a un determinado trabajo requiere necesariamente un aporte de oxígeno a nivel 
pulmonar y un intercambio cardiovascular enfocado al abastecimiento de oxígeno a todos 
los músculos del cuerpo, si no hay un abastecimiento energético adecuado no habrá energía 
suficiente para los músculos. 
 
La caracterización no es más que el resultado del análisis de las muestras obtenidas de os 
test e interpretación por los investigadores con el fin de dar un perfil del estado actual de 
los deportistas según los resultados numéricos transformados en palabras. 
 
El perfil desde el punto de vista morfológico mostró jugadores con un promedio de edad de 
14,5 años (14 años 6 meses 15 días) donde la categoría Pre-juvenil maneja las edades 14 a 
15 años según la difútbol.   A demás mostró  una talla de 1,67 metros que se ubica entre los 
percentiles 25 – 50 pero más cercano al percentil 25 que es normal en la curva de desarrollo 
y crecimiento, y un peso corporal de 56,1 kilogramo que de igual manera se encuentra en 
los mismos percentiles de la talla, lo cual se considerada bajo para el alto rendimiento 
deportivo pero normal para el aspecto de salud. 
 
En cuanto al Indice de Masa Corporal (IMC) está dentro de los estándares normales aunque 
por debajo del ideal para la edad, y en algunos casos particulares el estado de desnutrición 
que se encuentran algunos jugadores de varios Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas. 
 
También se hallo un somatotipo donde su factor predominante es el ectomorfismo donde 
predomina la linealidad seguida del componente mesomorfismo donde tiene un desarrollo 
relativo musculo-esquelético, siendo los resultados no correspondientes al biotipo del 
futbolista profesional que se considera Mesomorfismo balanceado pero cabe decir que los 
jugadores de Pereira y Dosquebradas se encuentran en un estado de formación.  
 
En las variables funcionales, se encontró que la flexibilidad de isquiotibiales, espalda baja, 
lumbares y extensores de la cadera están en un estado de Regular lo cual puede llevar más 
rápido a sufrir lesiones musculares;  con un déficit de fuerza en miembros superiores e 
inferiores, en la zona media del cuerpo (abdomen) se encuentra en buenas condiciones lo 
que permite tener un equilibrio aceptable, pero con un alto porcentaje de peso muscular que 
no se refleja en la fuerza y presentando un disbalance muscular entre paravertebrales 
débiles (Wells) y abdominales fuertes. 
 
Tanto la velocidad como la agilidad se encuentran en buenas condiciones en los jugadores 
de los Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas para la práctica deportiva, siendo las 
básicas en los procesos técnico-tácticos del futbol y agiles para el dominio y control del 
balón, y con una aceptable condición en la resistencia máxima aeróbica para la edad, donde 
el VO
2 
máximo tuvo una calificación de Bien. 
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Aunque el estudio de Racing Club de Abellaneda es superior en los resultados de las 
capacidades funcionales y tiene un perfil antropométrico superior, los deportistas de Pereira 
y Dosquebradas se encuentran en mejores condiciones tanto en alto rendimiento como en 
salud a los resultados de la investigación de Venezuela en el Instituto Pedagógico de 
Caracas. 
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9. CONCLUSIONES 
 
Las conclusiones de la investigación son las siguientes: 
 
 Los jugadores de Pereira y Dosquebradas tienen una talla (cm) normal con respecto 
a la edad según la curva de crecimiento y desarrollo del ICBF, pero para el alto 
rendimiento tiene un biotipo  pequeño para el fútbol en algunas posiciones de juego. 
 
 El peso corporal según la edad  se encuentra en los rangos normales pero con 
tendencia a estados de desnutrición según la curva de crecimiento y desarrollo ICBF 
y CNES – CNPECPS (USA), lo que indica que los jugadores presentan procesos de 
bajo peso muscular para el desarrollo de actividades en el rendimiento deportivo y 
selección de talentos. 
 
 El Indice de Masa Corporal de los jugadores de Pereira y Dosquebradas están en un 
estado normal según la O.M.S. , pero un 31% de la investigación se encuentran en 
estado de desnutrición lo cual es preocupante para el aspecto deportivo y salud. 
 
 El somatotipo de los deportistas que se encuentran en FORMACIÓN es Ecto-
mesomorfos  (predominio de linealidad seguido de muscularidad) teniendo un 
biotipo diferente al futbolista profesional que corresponde a Mesomorfismo 
balanceado según estudios de referencias. 
 
 Presenta un déficit de fuerza  en miembros superiores e inferiores, en la zona media 
del cuerpo (abdomen) se encuentra en buenas condiciones, presentando un 
disbalance muscular entre paravertebrales débiles (Wells) y abdominales fuertes, a 
demás presenta un alto porcentaje de peso muscular que no se refleja en la fuerza. 
 
 La velocidad  y la agilidad se encuentra aceptable para el aspecto de salud y el  
desarrollo de la actividad física siendo las básicas para el proceso técnico-tácticas. 
 
 El VO2 Max.  Se encuentra en aceptables condiciones para el aspecto de salud y 
rendimiento deportivo,  esto indica que tiene un suficiente capacidad aeróbica de 
media duración para la práctica de fútbol. 
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10.  RECOMENDACIONES. 
 
 Hacer evaluaciones antropométricas con el fin de tener un control y seguimiento de 
la curva de desarrollo y crecimiento, composición corporal y estado nutricional de 
los jugadores de los diferentes Clubes de fútbol de Pereira y Dosquebradas.  
 
 Dar asesorías sobre la importancia del consumo adecuado de alimentos saludables a 
los Clubes de fútbol, entrenadores, deportistas y padres de familia con el fin de 
cumplir con las calorías necesarias para el deporte practicado y su vida diaria. 
 
 Llevar un control y seguimiento de la planificación donde se trabaja  las 
capacidades funcionales de los jugadores mediante los diferentes test físicos para 
evaluar el proceso de entrenamiento deportivo de los jugadores. 
 
 Estimular en el tiempo adecuado las capacidades funcionales con el fin de tener el 
mejor provecho y mayores resultados en el campo de juego y en su vida deportiva. 
 
 Realizar con más frecuencia este tipo de investigaciones no solo a nivel municipal, 
departamental, nacional sino también al interior del Club para detectar posibles 
talentos deportivos. 
 
 Revisar y ejecutar las cargas de entrenamiento en estas categorías (volumen, 
intensidad y periodicidad) 
 
 Brindar un apoyo a los diferentes  clubes de futbol de la cuidad y del departamento 
con respecto al  manejo de la evaluación y capacidades funcionales en estas 
categorías. 
 
 Capacitar a los padres de familia sobre la importancia de un seguimiento de 
crecimiento y desarrollo de sus hijos y cuales son factores externos que impiden su 
evolución. 
 
 Desarrollar un programa integrado entre los entes deportivos de la región con el fin 
de establecer las políticas y programas de selección de talentos en esta categoría. 
 
 
 
 
 
 
  98 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  99 
11.  BIBLIOGRAFIA 
 
 ALBA, Antonio L.  Test funcionales: antropometría y prescripción del 
entrenamiento en el deporte y la actividad física. Armenia: Editorial kinesis. 2005 
 
 BANGSBO, Jean.  Entrenamiento de la condición física en el fútbol.  Editorial 
paidotribo.  4ª Edición. 
 
 BEADE, Fran.  Preparación futbolística Aplicaciones prácticas desde la preparación 
física. Editorial deportiva de fútbol MC Sports 
 
 BLAZQUEZ S, Domingo, Curso de preparador Físico  del Ceef de Bs. As. Editorial 
Inde. 
 
 BRAVO, César A.  Evaluación del rendimiento físico: Sistema LDF.  Armenia: 
Editorial Kinesis. 2006 
 
 CARVAJAL, Néstor; RAUSEO, Régulo; RICO, Henry. “Educación Física” 7mo 
grado.  Editorial Romor C.A.  Caracas - Venezuela. 
 
 FETZ, F. y KORNEXL, E. (1976). Test deportivo motores. Argentina, Kapelusz.  
EN: MARTINEZ, Emilio J.  Valoración de la agilidad: resultados y análisis 
estadísticos en educación secundaria.  Revista digital efdeportes.  Buenos Aires. 
2003 
 
 GARCIA M, Juan M. NAVARRO V, Manuel, RUIZ C, José A.  Pruebas para la 
valoración de la capacidad motriz en el deporte, evaluación de la condición física.  
Editorial Gymnos. 
 
 GUTIERREZ, Douglas, ORLANDO, Sara.  “Educación Física. Nociones 
Fundamentales”. Editorial Larense.  1.986. Caracas – Venezuela. 
 
 MARTINEZ, Emilio J. L.  Pruebas de aptitud física.  Editorial paidotribo. 2ª 
Edición. 
 
 MARTINEZ, Emilio J. Aplicación de la prueba de lanzamiento de balón medicinal, 
abdominales superiores y salto horizontal a pies juntos. Resultados y análisis 
estadístico en educación secundaria. EN: FETZ, F. y KORNEXL, E. (1976). Test 
deportivo motores. Argentina,  Kapelusz. 
 
 MEJIA, Gloria M;  Villa, Diana M.  Nutrición en la actividad física.  Editorial 
Kinesis. 1ª Edición. 
 
 PLATONOV N, Vladimir.  El entrenamiento deportivo Teoría y metodología. 
Editorial Paidotribo.  3 Edición. 
  100 
 
 RAMOS  B, Santiago.  Entrenamiento de la condición física.  Teoria y metodología 
nivel básico.  Editorial Kinesis. 
 
 RANZOLA, Alfredo. Definición de capacidades físicas. Colectivo de Autor,   
 Gimnasia Básica. 
 
 Underwood, Gustavo.  Fútbol: Preparación Física en la edad infanto – juvenil. 
http://www.monografias.com/trabajos6/inju/inju.shtml#que 
 
 Las capacidades Físicas.  Deporte digital.  
ttp://www.deportedigital.galeon.com/entrena/capacidades.htm 
 
 Capacidades Físicas. Wikipedia la enciclopedia libre.  
 http://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_f%C3%ADsicas#Las_capacidades_condic
 ionales_o_condicionantes 
 
 En Diccionario Indeportes Antioquia.        
       http://www.indeportesantioquia.gov.co/educacionfisica/diccionario.htm#14 
 
 Capacidades físicas - Wikipedia, la enciclopedia libre. 
      http://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_físicas - 23k 
 
 Huertas, F;  Pablos, A;  Pérez, P; Benavent, J;  Pablos, C;  y Ferri, T. Evaluación 
Cineantropométrica y condicional en la enseñanza-entrenamiento del futbolista en 
diferentes categorías de edad.  España: cienciadeporte.  (Citado el 15 de Oct 2009). 
Disponible desde:   <http://www.cienciadeporte.com/motricidad/15/93.pdf > 
 
 Gamardo H, Pedro F.Evaluación Cineantropométrica y condicional en la enseñanza-
entrenamiento del futbolista en diferentes categorías de edad.  Buenos Aires 
(Argentina): efedeportes,  2008.  (Citado el 12 de Sep. 2009).  Disponible desde < 
http://www.efdeporte.com/efd124/evaluación-de-la-aptitud-física-motora-de-los-
integrantes-de-la-escuela-de-fútbol.htm > 
 
 Mazza, Oscar C. Zubeldía, Gustavo D. Características Antropométricas y 
Funcionales en Futbolistas de 14 a 15 años pertenecientes a Racing Club. 
Argentina: sobreentrenamiento 2003. (Citado el 5 de Mar 2008).  Disponible desde: 
< http://www.sobreentrenamiento.com/publice/Articulo.asp?ida=215 >  
 ZUÑIGA, Uriel;  DE LEÓN, Lidia.  Somatotipo en futbolistas semi-profesionales 
clasificados por su posición de juego.  EN: Revista internacional de ciencias del 
deporte.  2007. Vol. 3.  (Citado el 10 de Ene 2010).  Disponible desde:                      
<  http://www.cafyd.com/REVISTA/00903.pdf > 
  
  101 
12.  ANEXOS 
ANEXO A 
Formato de evaluación antropométrica  
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ANEXO B 
Formato de pruebas de aptitud física  
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ANEXO C 
Somatocarta 
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ANEXO D 
Tabla de la curva crecimiento y desarrollo del IBFC 
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ANEXO E 
Tabla de la curva crecimiento y desarrollo del Centro Nacional de Estadísticas de Salud en 
colaboración con el Centro Nacional para la prevención de Enfermedades Crónicas y 
Promoción de Salud 2000.   
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ANEXO F 
Fotos 
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